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જા ખાતાએ પાઠય પુસ્તક તરીકે મજુર કરેલું 


શાશરિકે કેન્યાશાળાને ઉપચોગી 


આરોગ્યદર્શન 


રૂતિભકિ ચુનીલાલ દિવાન 
ખી. એ; એસ. ટી. સી. ડી. ( ફૂસ્ટે ક્લાસ ) 
( સુંબઈ ઈક્ઞાકાનું સરકારી કેળવણીખાતું ) 


સનછીન્જીઝઝ-- 
(સર્વ હક સ્ગાધીન છે. ) 
છટે આવૃષ્રિ સને ૧૯૨૯ 


કિમત ૬ આના 


“સસ 
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નારાયણ્રાવ લટ્મણરાવ નીકમે છાપી. 


પામ્હ્દ કરનાર 


રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન--સુર્‌વ. 
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ાવાણણર -ટાઇળા---------. 


વેય તનનન 


પહેલી આવૃતિની 
પ્રસ્તાવના 
“અજ શન” 


પ્રાથમિક કન્યાશાળાના ચાલુ નવા અભ્યાસકમમાં આરેગ્યે 
વિધાનો વિષય બીજા ધોરણથી છટા ધોરણ સુધી ફેરજ્યાત છે. 
તેમાં વિગત સહિત દર્શાવેલા મુદ્દાનો સમાવેશ કરે એવું કોઈ 
પુસ્તક અન્યાર સુધી લખાયું નથી. ઘી કન્યાશાળાની તપાસ લેતાં 
સ્ડુને અનુભવથી માલૂમ પડ્યું છે કૈ કેટલાક શિક્ષકો તેમજ 
શિક્ષકાઓને આરેગ્યવિઘાના અભ્યાસકમમાં બતાવૅલા પેટા 
સુદાઆ વિષે કેટલું શિખવવું અને ખાય કરીને કયી કયી વિગત 
કેવા રૂપમાં શિખવવી તે ખાભત કેટલીક અડ્ચજ્ના નડે છે. જે 
શિવાય છે તેમાં અનિક્ષિતપણું તરી આવે છે; ઉપરાંત, વગેમાં 
વિષય એક સકલનારૂપ ગુ'થાતો નથી. પરિણમે ખાળીકોઓને 
તેમાં પૂરતો રસ પડતે નથી. આ ખામીએ ટર કરવાને ખીજ 
ધ્રોરગરથી છટ્ટા ધારણુ સુધીના તમામ અભ્યાસકમની પૂરતી 
વિગત સાથે માહિતી આપે એવું એક લઘુ પુસ્તક લખવાની 
આવશ્યકતા મ્ડુને જણાઈ આશા છે કૈ શિક્ષક તેમજ શિખ- 
નારને આ પુસ્તક ઉપચેગી નિવડશે. 


આ પુસ્તકને પાંચ દશનમાં ધોરણુ પ્રમાણ વહેંચી દીધું 
પહેલું દશન બીજા ધોરણને અનુકળ, બીજું દર્શન ત્રીજ 
[રણને, ત્રીજું દર્શન ચોથા ધેરણ્‌ને અનુકુળ, ચોથું પાંચમા 
[રણુને, અને પાંચમું દર્શન છદ્દા ધેરણુને અનુકૂળ છે. 
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આ પુભ્તકને ઉપચેગમાં લેતાં જ્ઞિક્ષકો અને અન્ય 
વાંચકવૃ'દને જે જે ખામીઓ લાગે તે સવ નોંધીને લેખકને 
મોકલવામાં આવરી તો ઉપકાર સહિત સ્વીકારી ભવિષ્યમાં 
પુસ્તકમાં ચોગ્ય ઉમેરો અગર ફેરફાર કરવામાં આવશે. 


તા૦ 1૧૫ એગસ્ટ ૧૯૨૨ 
ભરૂચ. ! રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 


ચોથી આવૃતિ 
મજસ્તાવના 


આ લધુ પુસ્તકની ઉપચે।!ગિતા વિશેષ ચિત્રો આપવાથી 
વધે એટલા માટે આ આજૃતિમાં કેટલાંક ચોગ્ય ચિત્રોનો ઉમેરે 
કર્યા છે. વાંચકવૃ'દની આતુરતા તે વડે સતોષાશે એવી આશા 
રાખુ છું. 
તાન ૧ મે ૧૪૨% 


તન 
સુરત, રતિલાલ ચુનીલાલ દિવાન 





છદ્દી આવૃતિ 
તેસ્તાવના 


આ લઘુ પુસ્તકને! શિક્ષકવર્ગે સારે સત્કાર ક્યો છે એથી 
એમને અહીં જાહેર રીતે આભાર માનું છું. 

તમામ વગની ખાળાઓને આ પુસ્તક માગેદર્શક નિવડશે 
એવી આશા રાખી વિરમું છું. 


ના૦ ૧ એપ્રિલ ૧૪૨૯૪ પ 


મ, રતિલાન ચુનીલાલ દિવાન 


અનુક્રમણિકા 





દર્શન પહેલું (બીજું ધોરણુ) પાનું 
થોાકખાઈ--શરીર, ચામડી, દાંત તથા નખની સંભાળ, 
રદ્ધ હુવા. ૧-૯ 


દર્શન બીજુ” ત્રીજું ધોરણુ) 
(૧) શરીર-તેના સ્ુ"ખ્ય ભાગા અને તેમના ઉપચોગ ૧૦-૨૦ 
(ર) ચેો।કેખાઈ--ચામડી, દાંત, નખ, અને વાળની સંભાળ; 
યોડખાં કપડાં અને પથારી; મેલથી થતું 
નુકસાન, ઓરડો કેવી રીતે ચોડખેો રાખવે 
તે વિષે સૂચના. ૨૦-૨૭ 
(૩) ખોરાક-નડે એવો ખોરાક; કાચાં અથવા ખગડેલાં 
ફળ; ઉતાવળથી ખાવા અને હુદ ઉપરાંત 
ખાવામાં રણેલું નેખમ. ૨૭-૨૯ 
(૪) પીવાની વસ્તુએઃ--ચેોડખું પીવાનું પાણી; ચોકખુ' 
દૂધ; પીવાના પાણીનાં વાસણુની સંભાળ ૩૦-૩૧ 
દશન ત્રીજુ' (ચોથુ ધેરણુ) 
(૧) હુવા--ફેફ્સાં અને તેમનો ઉપચેોગ; હવાની આવ- 
જા; સૂવાના ઓરડામાં હવાની આવજા; શુદ્ધ 
હુવાનાં નેખમેો; સૂતી વખતે માથે સ્હોંઢે 
ઓલીને સૂવાના ખરાખ પરિણામ, ૩૨-૨૬ 


૯ 


પાનું 
(૨) પાણીઃ--ચેોકખુ પીવાજું પાણી; પાણી' પૂરૂં પાડેવાનાં 
સાધને અને તેમને ચોકખાં કેવી રીતે 
રાખવાં તે; ઘરમાં પાણી ગંદુ' થતાં ફેવી રીતે 
અટકાવવું; અશુદ્ધ પાણીને પીવા માટે શુદ્ધ 
કેવી રીતે બનાવવું તે; પાણીના ખીજી 

વસ્તુઓ ચોકખી કરવા માટેનો ઉપચોગ. ૩૬-૪૦ 


(૩) ખોરાકઃ--ખોરાકની જાત અને તેમની ઉપચે।ગિતા; 
રાંધવાનાં વાસણુ સાફે કેવી રીતે કરવાં તે; 
ખોરાક કેવી રીતે વાપરવો અને કેવી રીતે 
રાખી મૂકવે; માખી જે ચેપ લાવે તેમાંથી 
ઉપજતાં ખરાબ પરિણામ અને તે ભય ફેવી 
રીતે ઓછે કરવે। તે; પાચનકિયા; ખોરાક 
કયારે અને કેવી રીતે લેવો]; ચાવવાની જરૂર, 
રાંધવા વિષે સામાન્ય સૂચનાએ!; આર્‌ગ્ય- 
વ્ધેક પીવાની વસ્તુઓ અને તેમને કેવી 
રીતે વૈયાર કરવી તે. ૪૦-૪૯ 


(૪) ચોકખાઈઃ--ચામડીનાં છિદ્રો; સતાન; આબેહેવામાં 

એકદમ થતા ફરફાર અને શરદી. ૪૯-૫૧ 
(પ) લુગડાંઃ-જુટી જુદી રૂતુએ માટે યોગ્ય જાતનાં કપડાં; 

ભીનાં કપડાં પહેરવામાં રહેલું એેખમ, ૫૧-૫૩ 
(૬) ઘર કેવી રીતે ચોકખુ' રાખવું તે અને કચરાને 

કેવી રીતે નિકાલ કરવે। તે. ૫૪-૫૭ 


પાનું 
દશેન થોાથું (પાંચસ્રુ ધોરણુ) 
(અ) આગની સામે લેવાના પૂ્વાપપાય. ૫૮-૫૯ 
(ભ) દીવાખત્તી, આંખની સંભાળ. ૫૯-૬૨ 
(બ) અકસ્માત, અને અણુધાર્યા પ્રસંગો; ડીકટર 
આવે તે પહેલાં શું કરવું તે. ૬૨-૭૪ 


(ડ) 


હવામાં ઉડતાં જંતુથી થતા રંગો અને ચેપી 
રાગે; તેમના કારણે! અને તેમને કેવી રીતે અઢ- 
કાવવા તે; મેલેરીઆ તાવ અને તેની માવજત. ૭૪-૯૧ 


દર્શન પાંચગું (છુ ધોરણુ ) 
ધાવણાં બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સ ભાળ; 
ખાળકેને! ખોરાક, ઊંઘ, કસરત, પકડાં 
અને શરીરની સ્ત્રચ્છતા. ૯૧-૧૧૧ 


ઘરની માવજતઃ--દરદીના ઓરડો; માંદાની 
માવજત અને સંભાળ; માંદાનો ખોરાક 
અને તે કેમ બનાવવો તે. ૧૧૧-૧૨૭ 


(૬૯૬૯6૪ નનન ધુઝી 


આશેગ્યદર્શન 


તાપમાન અમમળાકઇનનન-- 


દર્રીન ૧ ( બીજ ઘેરણુ માટે) 


સ્નાન 
યોડ'ખાર્ઈ 


6" ેે.............-........... 

તમારામાંથી જેમને ચોકખાં કપડાં પહેરવાં ગમતાં હોય 
તેએ હાથ ઉંચો કરે. (ઘણી બાળકીએ હાથ ઉંચા કરશે.) તમને 
ખધાંને ચાકખાં કપડાં પહેરવાં ગમે છે તેથી હું ખહુ રાજી થાઉં 
છું, ચોકખાં કપડાં એટલે મેલાં ગદા ન હોય એવાં કપડાં, 
ચોાકખાં કપડાંથી આપણુ આપણું શરીર ઢાંકીએ છીએ. આપણુને 
પરમેશ્વરે આવું મઝાનું શરીર આપ્યું છે તેથી આપણે તેનો 
આભાર માનવે! અને તેની દરર્‌ાજ સેવા કરવી જેઈએ. 


હવે તમારામાંથી જેટલાંને ચોકખાં શરીર રાખવાં ગમતાં 

હોય તેટલાં ઉભા થાએ. તમારા શરીર ઉપર 

શરીર હાથ ફેરવશે તો તે કેવું સુંવાછું લાગે છે ! 

તમારા હાથ, પગ, ચ્હેરો અને વાળ કેવા 

સુંવાળાં છે ! તમારા શરીરના કોઈ ભાગ પોચો! લાગશે અને 

જોઈ કઠણુ લાગશે, કઠણુ ભાગ હાડકાંને લીધે લાગે છે; છતાં, 

તેના ઉપર હાથ ફેરવશે તો તે પણુ સુંવાળાં લાગશે. આવાં 
 સુંવાળાં શરીરની તમારે સભાળ રાખવી જોઇએ. 
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જુઓ, તમારા શરીરના થોડા ભાગા તપાસો. તેઓ 
અધા શા કામમાં આવે છે તેનો વિચાર કર્‌. હાથ કેઈ વસ્તુ 
ઉંચકવામાં ખપ લાગે છે. પગ ચાલવામાં, મ્હાં ખોરાક ખાવામાં, 
કાન સાંભળવામાં, નાક સુંઘવામાં અને આંખો ન્નેવામાં ખપ લાગે 
છે. જેમ જેમ વધારે તપાસ કરશે! તેમ લેમ તમને માલૂમ 
પડશે કે શરીર બહુ ઉપયોગી છે. એવા શરીરની કોણ સભાળ ન લે ! 


તમારામાંથી કોઈને કોઈકે વાર તાવ આવ્યો તો હશે. 
શરીરની સભાળ ન રાખીએ તો તાવ આવે છે. ગ શરીર 
કોઈને ગમે નહિ. બહુ ખાઓ તોપણુ તાવ આવે છે. 


તમારામાંથી કોઈની આંખો દુઃખવા આવી હશે. શાને 
લીધે તેમ થાય છે ? સહવારે ઉડીને ચોકખા પાણીથી ખરાખર 
નહિ ધુઓ તો આંખો દુઃખે. આંખમાં કચરો એકઠો થવા 
દેવો નહિ. આંખેમાં ચીપડા હોય એવી છેકરી તમારામાંથી 
જાને ગમે છે ? કેઈનેજ નહિ. 


વળી, તમારામાંની કેટલીક નાની બાળકોૉઓના નાક તરક 
જુએ. કેટલીકના નાક ખહાર લીંટ દેખાય છે. એ કેટલું ખધું 
ગ'૬ુ' લાગે છે | લીંટ એ એક જાતનો સેલ છે, દરેક ડાહી 
છોકરીએ નાકમાંથી નીકળતું લીંટ નસીંગી આવવું. તેમ કરવાથી 
જેવું મઝાનું લાગે છે ! ને નાક સારે રાખીએ તે શ્વાસ 
અરાખર લેવાય અને માંદા ન પડાય. 


હુવે તમે પાસે બેઠેલી છેકરીના કાન તરફે જુએ. તેમાં 
દરેક જણુ ધ્યાનપૂર્વક નજર કરે, કેટલીક છેકરીના કાનમાં 
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સેલ ખહાર પડતો દેખાય છે. એ સેલ ટ્ર કરવો નનેઈએ. એ 
મેલ સળીવડે ખોતરીને બહાર કાઢવો નહિ, પણુ કાનના કાણા 
ઉપર આંગળી મૂકી, આંગળી તરક નીચા વળી આંગળી જરા 
વાર જોશથી હૅલાવવી. એમ કરવાથી મેલ આપોઆપ નીચો 
ઉતરી આવી તમારી આંગળી ઉપર આવશે અને તે બહાર 
નીકળી જતાં તમને ખહુજ મઝાનું લાગશે. 


તમારામાંની જે છેક્રીઓ કાનમાં મેલ વધવા ન દે, : 
નાકમાં લીંટ રાખી ન મૂકે અને આંખોના ચીપડા ટ્ર કરે તે 
છોકરીઓ સૈને ગમે છે. વળી તે છોકરીએ ચોકખી દેખાય 
છે. ચોક્ખું દેખાવાનું કોને ન ગમે ? સુઘડ, સ્વચ્છ, છોકરી 
ગણાવવા મારે તમારે શરીરના કોઈપણ ભાગ ઉપર શૈલ એકઠો 
થવા દેવોજ નહિ. 


આજે તમને તમારી ચામડી વિષે શિખવીશ, ખધા 

એના ઉપર હાથ ફ્રેરવેો. કેવી લાગે છે ? 

ચામડી તમારે હાથ તમારી ચામડી ઉપરથી ડેવે 

સહેલાઇથી સરે છે ! ચામડી બહુ લીસી લાગે 

છે. આવી લીસી ચામડીની સભાળ ન લઈએ તે! ખસ, ફ્રેલ્લા 
અને ખુજળી થાય. 


તમારામાંથી કોઇને ખસ થઈ હતી ? શરીરની ચામડી 

યાકખી ન રાખીએ તે ખસ થાય. ખસ થાય અને તેની દવા 
ન કરીએ તો આખે શરીરે કેઇ વખત તે પથરાઈ જાય. 

. ખસના ફ્રોક્ષામાંથી શું નીકળે છે ? ફેોઇક વખતે પાણી, કેક 
; વખતે લેહી અને કોઈ વખતે પરૂ. આ નેવું તમને ગમે છે ? 
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નહિજ ગમે; કારણુ, પર્‌ વગેરે વાસ સારે છે જે છોકરી છેકર! 
પાણીથી ચામડી બરાબર સાફ્‌ રાખે છે તેમને ખસ થતી નથી. 
સ થઈ હોય ત્યારે તરત દવા કરવી. ખસ સારી થઈ ગયા 
પછીજ તમારે નિશાળે પણુ આવવું. ખસને ચેપ લાગે છે; તેથી 
ધરમાં હો ત્યારે, અગર બહાર જાઓ ત્યારે, તેના ઉપર દવા 
ચોપડવાનું ભૂલવું નહિ. 


જેમ જેમ ખસના રૈલ્લા થાય છે તેમ તેમ શરીર ઉપર 
ખજવાળ બહું આવે છે. ચામડીની ખરાખર દરકાર ન લઈએ 
તે! ખજવાળ આવ્યાજ કરે છે. ગુમડાં તો તમે નનેયાં છે. એ 
ગરી ચામડી રાખવાથી થાય છે. 


ચામડી ગરી કેમ થાય છે તે હવે તપાસીએ. તમને. 
પરસેવે ઘણી વખત થાય છે. જ્યારે તમે કસરત કર્‌ા છો, 
અગર શરીરની સખ્ત મહેનત કરે છે, અગર જ્યારે ઘણુ 
તાપ પડે છે ત્યારે તમને દરેકને પરસેવો થાય છે. એ પરસેવે 
શામાંથી ખહાર નીકળે છે ? ચામડીમાંથી. આ ઉપરથી એમ 
ન૩્ઝી થાય છે કે ચામડી છિદ્રોવાળી છે અને એ છિઠદ્રોમાં 
થઈ પરસેવો બહાર નીકળે છે. જ્યારે આ પરસેવાને ધૂળ લાગે 
છે ત્યારે તે ધળ ચામડી ઉપરનાં કાણાં પૂરી દે છે. કાણાં પૂરાઈ 
જવાથી મેલરૂપી પરસેવો ખહાર નીકળી શકતો નથી, તેમ 
થવાથી ચામડી ગરી રહે છે અને તસે પીડા પાસે! છે. 


ઈશ્વરે આપણને પાણી ચુષ્કળ આવ્યું છે, તે વડે આપણે 
શરીર સાફ રાખી શકીએ. ચામડીને વારવાર ધુળ લાગે છે. 
કામ કરીએ છીએ ત્યારે પણ ધળ લાગે છે. ખહાર જઈએ' 
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છએ ત્યારે પણુ પવનના સપાટાથી ધળ લાગે છે. એ ધૂળ 
ચામડી ઉપર રહેવા દઈએ તો. શરીર ઉપર સેલ થાય. આ મેલ 
દરરોજ સાફ ન કરીએ તો ચામડી ઉપર ખસ વગેરે થાય. 
પુષ્કળ પાણીથી શરીર દરશેજ નહાતી વખતે નેરથી ઘસીને 
સાફ્‌ કરવું. શરીર ચોળીને નહાઈએ તોજ મેલ ટ્ર થાય, અને 
ત્યારેજ ચામડી સુંવાળી રહે. 
પરમેશ્વરે મ્હાંમાં દાંત આપ્યા છે. દાંત ચાવવાના 
ઉપચોગમાં આવે છે. તમે ખધા મને તમાર 
દાંત દાંત બતાવો. જુએ કોઈના દાંત તદન સફેદ 
છે, તો ફોઈના પીળાશ પડતા છે. ફેઈના 
દાંત ઉપર છારી ચઢી છે. વળી, કેઈના દાંતમાં ખાધેલું ભરાઈ 
રહ્યું છે. તમારામાંથી કૈટલાકના દાંતમાંથી ખરાખ વાસ નીકળે 
છે. કહો, તમને કેવા દાંત ગસે છે  ખધાએ સફેદ દાંત રાખવા; 
એટલે દાંતને થોકખા રાખવા. દરરોજ તેના ઉપર ચઢતો સેલ 
કાઢી નાંખવો. જેમ શરીર ઉપરના મેલથી ખસ ગુમડાં વગેરે 
થાય છે તેમ દાંત ઉપરના મેલથી પણુ શરીરને ઘણી જાતના 
રાગ થાય છે. 


દાંત પીળા દેખાય છે એટલે દાંત મેલા છે. તેની સારી 
સભાળ નહિ લે તો તેના ઉપર મેલ લાગે. એવો મેલ ડ્ર 
કરવાને તમે સાવચેતી નહિ રાખશે! તો ધીમે ધીમે મેલ વધી 
જરે અને તમારા દાંતમાં તમને દરદ થશે. તમારા દાંત હુઃખે 
એ તમારામાંથી કેટલાને ગમે છે ? કોઇને નહિજ ગમે. દાંતમાં 
દરદ વધી જાય તો દાંત પડી જાય અને દાંત પડી જવાથી 
તમારાથી સુખે ચવાય પણુ નહિ, મઝાથી ખવાય પણુ નહિ 
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અને વળી બોખા થઈ જવાય. તમને જલદી બોખા દેખાવું 
પસદ નહિ પડે. તમારે નીરોગી થવું હોય તે દાંતની ખહુ 
સભાળ લેવી. 
તમારા દાંત સાકફ્‌ રહે તે માટે હું તમને કહું તે પ્રમાણે 
દરરોજ કૅરન્ને. સવારે ઉઠે ત્યારે દાતણુ કરવું. 
દાંત સાફે રા'ખ- દાતણુ ખરાખર ચાવવું; પછી ચાવેલે ભાગ 
વાની સૂચના દાંત ઉપર ઊભો અને આડો ઘસવેો. તેમ 
કરવાથી દાંત ઉપરને। મેલ નીકળી જશે. દાંત 
અ'દર તેમજ ખહારની ખાજુએ સાક્‌ રાખવાના છે. એક ખાજુએ 
દાતણુ ધસશે।, અને ખીજી બાજુએ નહિ ઘસે! તો તે ખાજ્ી 
મેલી થઈ જશે અને તમારા દાંત બગડશે. બન્ને બાજુ થોડો 
વખત ઘસ્યા પછી ઊલ ઉતારી કેગળા કરવા. કોગળા ઘણા કરવા. 
તેમ કરતી વખતે દાંતની ખન્ને બાજુએ પિહિયાં ઉપર પણુ 
આંગળી ફેરવીને અને પાણીને હચમચાવી કોગળા કરવા. એમ 
કરવાથી સ્ડંમાં દાતણનું કોઈ છાલું ભરાઈ ગયું હશે તે ખહાર 
નીકળી જશે. એછામાં ઓછા પદર વીસ કોગળા તો! કરવાજ. 


જ્યારે જમી રહો ત્યારે પણુ દાંત સાફ્‌ કરવા ભૂલવું 
નડે. દાંતમાં કોઈ દાણ! ભરાઈ રહે તો સારી રીતે કોગળા 
કરવાથી તે નીકળી જશે. તમારામાંથી કેટલાક તો જમ્યા પછી 
સ્હાં બરાબર સાફ્‌ કરતા નથી. મ્હાં એઠું રહે છે. ઉતાવળે 
કોગળા કરવાથી એમ થાય છે. માટે ધપ્રીમેથી વીસ કોગળા 
સ્હાં સાફ થાય તેમ તમારે કરવા. 

કઈ ખાઓ કે પીએ ત્યાર પછી પણુ ફેગળા કરવા. 
આમ કરશે! તો દાંત સાફ રહેશે. 
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હું તમને આજ તમારા ન'ખ ખાખત કઇક કહીશ. તસારા 
નખ તપાસે. કેટલાકના નખ કાળા છે. 
ન'ખ કેટલાકના નખ પીળા છે. કેટલાકના નખ 
બહું મોટા છે. તમારામાંથી થોડાનાજ નખ 
નિયમિત કપાતા હોય એમ લાગે છે. જે ખાળકેોનાં માબાપ 
ખબરદાર હોય છે તેએ પોતાનાં છેકરા છેકરીઓએના નખ 
સોટા થવા દેતાં નથી. જે છોકરાં અને જેનાં માખાપ દરકાર 
રાખતાં નથી તેમનાં નખ ઘણા મોટા વધી જાય છે. તસને 
સોટા, કાળા કે પીળા નખ ગમે છે ? કેમ ગમતા નથી તે કહે. 
જે છોકરીઓના નખ સોટા હોય તે ગ'રી કહેવાય. 
મોટા નખમાં મેલ ભરાઈ રહે છે. મેલ જે ૨ ગને હોચ તેવા 
રગના નખ દેખાય છે. નખમાં કાળા મેલ હોય તો નખ કાળા 
તેમજ નખમાં પીળા મૈલ હોય તો પીળા દેખાય છે. સેલા 
નખવાળા હાથે ખાવું સારૂં લાગતું નથી. એવા નખ નેવા ગમતા 
નથી તો એવા નખ સ્હૉંમાં ખાતી વખતે લઈ જવા ગમશે 
ખરૂં કે ? સેલા નખવાળા હાથે ખાએ છે ત્યારે ખોરાકમાં તમાર 
નખનેો સેલ ધીસે ધીમે ભળે છે અને તેવો ખોરાક શારીસ્ને 
નુકસાન કરે છે. 


તમારા શરીરને નીર્‌ાગી રાખવું હાય અને તમારે ચોક્રખદ : 

ગણાવું હોય તો નખ સાક્‌ રાખવા. પહેલાં 

ન'ખ આબત તે નખને મોટા થવા દેવાજ નહિ. દર ચાર 

ચેતવણી દિવસે નખ તમારે તમારાં માખાપ પાસે અગર 

ર હુજામ પાસે કપાવવા નેઇએ. તેમ કરવાથી 
તેમાં મેલ ભરાશે નહિ. 


હ 


મેલ વગરના નખ સારા દેખાય છે. તમને ગસે છે અને 
બીજાઓને પણુ પસ'દ પડે છે. એવા નખ કોઈને અડકવા 
જતાં વાગતાં નથી. તેથી, તમારે, નખની ખહુ સ'ભાળ લેવી. 


નખને દાંતે કદી કરડશે! નહિ, તેમ કરશૈ। તો તમારા નખ 
બેડોળ દેખાશે. સોટા નખથી તમને તેમજ ખીજાને તુકસાન 
થાય છે તેવા નખના ખુણાખાંચામાં કચરો ભરાઈ જાય છે. 


તમારા નખ તેવા ન થાય તેની સભાળ લેવી. 


હાથ હમેશાં ધોવાની ટેવ રાખવી, તેથી નખ પણુ સ્વચ્છ 
રહેશે. બહારથી ઘરમાં આવે, અગર જમવા બેસો, અગર 
રસોઈમાં ક'ઇ મદદે લાગો, અગર તો નાનાં બચ્ચાંને રમાડવા 
હાથમાં લે, ત્યારે તમારા હાથ પગ ધોઈ પહેલાં'સાફે રાખવા. 


આજે તમને હુવા વિષે થોડુક શિખવીશ. તમે ગમે ત્યાં 
જાઓ, બેસે, ફરો કે રમો! ત્યાં હુવા હોય છે. 

હવા તસે તે જેઈ શકતા નથી. જે વર્ગમાં આપણે ખધા 
બેઠા છીએ તેમાં પણુ હુવા છે. નને હુવા અહોં ન હોય 

તે આપણે જીવી શકીએ નહિ. આપણે તેનો ઉપયોગ હર ઘડીએ 
શ્વાસ લેતાં કરીએ છીએ. શ્વાસ નાકના નસકેરાં વડે લઈ 
જએ છીએ. મહાન પ્રભુએ આપણુને હુવા આપવામાં સોટી 
બક્ષિશ કરી છે. જે આપણા જીવ ટકાવી રાખે છે એ હવા 
ગમે તેટલા પૈસા ખર્ચા તેપણુ ન મળી શકે. પ્રભુએ તમને 
તે મફત આપી છે. તમારે તે માટે તેનો આભાર માનવે। જેઈ એ. 


હવાના બે પ્રકાર છે. શુદ્ટ અને અજ્ઞદ્ધ? 


હૃ 


હુવા આપણુને ત'દુરસ્ત રાખે છે. નસકોરાં વાઢે 

. તેવી હુવા લે તો તે તમારા લોહીને ચોકખુ' 

જીદ્દ હવા બનાવે છે. તમારે તેથી, જ્યાં ચોકખી હુવા 
હોય ત્યાં ફરવું, રમવું અને રહેવું. જે 

“હવામાં દુગાધ ન હોય તે હુવા સાધારણુ રીતે શુદ્ધ હોય છે. 


અશુદ્ધ હુવામાં ખરાખ વાસ હોય અગર ન પણુ હોય. 
એવી હુવા આપણી બેદરકારીને લીધે થાય 
અશ્ષદ્ટ હવા છે. તમારા ગામમાં કે શહેરમાં ન્યાં ગદવાડ 
હાય છે ત્યાં એવી હુવા તમે અતુભવશે।. મોરી, 
જાજરૂ, કોઢ, ઉકરડો, ચોકડી વગેરે જગ્યાએ તમને ઘણી વખતે 
દુર્ગંધ નીકળતી માલૂમ પડશે. એવી જગ્યા હમેશાં સાફ્‌ રાખશે 
તો વાસ મારશે નહિ. પાણીથી એવી જગ્યા સાફે કરી શકાય છે. 
ને એવી જગ્યા શહેર ફે ગામમાં સ્વચ્છ રાખવામાં ન આવે 
તો હુવા અશુદ્ધ થાય છે, અને આખરે તે આપણા શ્ચાસમાં 
જઈ શરીરમાં રોગ પેદ્દા કરે છે. તમારે તેથી ખાસ લક્ષમાં 
રાખવું કે તમારે પોતે કેઈ કચરો કે એંઠવાડ એકજ જગ્યાએ 
એકઠા થઈ કહોવાવા ન દેવો. તમે દરેક જણુ સ્વચ્છ રહા, .. 
ઘર સાફ રાખો અને ખહાર ગેદક્ઠી ન કરો તે! તમારા ઘરની/ 
હુવા શુદ્ધ રહેશે. તેમ કરવા તમારે દરેકે પ્રયત્ન કરવે।. ૩ 
ત્યાં થૂંકવું નહિ, ગમે ત્યાં નાક નસીંગવું નહિ, ગમે ત્યાં પિશાખ 
કરવા બેસવું નહિ, તેમજ ગમે ત્યાં ઝાડો કરવો નહિ. એટલી 
સાવચેતી લેશે તો તમે હુવા શુદ્ધ રાખવાને ખહુ કાળજી 
'શરાવો છે એવું જણાશે. એવાં કાળજીવાળાં છોકરાં બીજાંને ખહું 
ગમે છે. હુવા વિષે વધારે હું થોડા દિવસ પછી તમને શિખવીશ. 


૧૦ 





(આકૃતિ ૧) 


હાડાપજર 


દશેન ર્‌ (ત્રીજ ધોરણુ માટે) “૪૬-૬૨, 
શરીરના મુખ્ય ભાગા અને તેમના ઉપયોગ 
“નણ” “માણ ાતાન-ન---- 


આજે તમને શરીરના સુખ્ય ભાગોની કેટલીક જાણુવ?: 
લાયક હુક્રીકત શિખવવા માગુ છું. શરીર હાડકાં 
હાડેર્ષિજર્‌ અને માંસનું બનેલું છે. તેમાં લગભગ ખસે 
હાડકાં છે. હાડકાંને લીધે શરીર ટટાર રહે છે. 
ઉપરાંત, હાડકાં કીંમતી અવયવેનું શરીરમાં રક્ષણુ કરે છે. 
સાસેવું ચિત્ર તપાસો. તે માણુસતું હાડાપેજર% છે. તેમાં ઘા 
હાડકાં દેખાય છે. તેમાંના કેટલાંક હાડકાં લાંબા છે, કેટલાંક ગોળ 
છે, અને કેટલાંક ચપટાં છે. એ બધાં હાડકાં એક ખીન્ન સાથે 
એવા સાંધાથી નેડાયલા છે કે તેએ એક બીજાની હીલચાલ છૂટથી 
જરાપણુ ઘસાયા વગર થવા દે છે. એ હાડાપેંજરને પ્રભુએ માંસ, 
લોહી અને ચામડી વડે શણુગારી ખુખસુરત બનાવ્યું છે. 
આપણા શરીરના મુખ્ય બે ભાગ છે. એક માથુ' અને બીજાં ધેડે* 
આપણે શરીરના કેટલાક ભાગ જેઈ શકીએ છીએ અને. 
જેટલાક આપણાથી જેઈ શકાતા નથી. જેઈ શકીએ છીએ એ 
શરીર ઉપરના બહારના ભાગો છે; જેવાં કે હાથ, પગ, આંખ, 
નાક, પેટ, છાવી, ડોક વગેરે. 


જે ભાગા તમે જેઈ શકતા નથી તે શરીરની અંદરના ભાગે 
છે. જાએ આકૃતિ ખીજી. ( પાછળને પાને ) તેમાં 


સગજ શરીરનું ચિત્ર છે. તેમાં માથાનો ભાગ તપાસો, તમે 

તમારૂં માથું' જરા દાખી જુએ. જે સખ્ત લાગે છે તે 

હાડકું છે. જે ભાગ તમે ચિત્રમાં કાળે જીએ છે। તે માથાના હાડકાંથી. 
હંકાયલું મગજ છે. એનો રંગ ભૂરાશ અને પીળાશ પડતે હોય છે 

# રિક્ષકે ચિત્રમાં હાથ, પગ પાંસળીઓ કસ્‍્મર વગેરે હાડકાંની આળખ કરાવવી, 


૬૨ 


મગજનું વજન દરેક માણુસમાં પોતાના શરીરના વજનના 
ચાળીસમોા ભાગ થાય છે. એ વડે આપણે વિચાર 

વજન કરી શકીએ છીએ. ખહારની ઈ દ્રિયો જેવી કે 
આંખ, કાન, નાક, ચામડી અને જીભ ખઢારની ઘણી 

ખખર મગજને પહોંચાડે છે. એ મગજ ખહુ પોચી વસ્તુનું 
અનાવેલું છે. એને સહેજ આચકે। પહોંચે તો એને નુકસાન થાય; 
'તેથી તેનું રક્ષણુ કરવાને ઈશ્વરે આસપાસ હાડકાં ગેઠવ્યાં છે. 
છેકરા કે છોકરીઓ પડી જાય છે ત્યારે કોઇ વખત જમીન 


સાથે માથુ' અથડાય છે. જે તેની આસપાસ હાડકાંની ખોપરી 
જ 
ન હોય તો મગજને નુકસાન થાય. 


પ 
પ ઝુ કી 





ષે પે “-કરોડરન્ઝુનો છેડો 
નાનું મગજ 


સગજનું ચિત્ર ( આકૃતિ ૨) 
આ રહ્યું મગજનું પુરૂં ચિત્ર. તેના કેટલાક ભાગ છે. 
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એ મગજ વડે તમે વિચાર કરી શકે છે. સારૂં શું અને 
નઠારૂં શું તે પારખી શકે! છે. જે વાંચો છે તે યાદ રાખી- 
શકે! છો. જે યાદ રાખે! છે તેના ઉપર મગજ વડે વિચાર કરી . 
શકાય છે અને એ વિચારશક્તિ વડે સદ્ગુણુ અને $ર્ગુણુ વચ્ચેને। - 
ભેદ સમજી શકે છે. 


હેલે આપણે ધડ તપાસ્રીએ. પગ ઉપરથી તે ગળા સુધીનેદ- 
ધડને ભાગ ઘણે કોંમતી ભાગ છે. એમાં 
શરીરમાં રહેલા પણુ ઈ શ્વરે ઘણાજ ઉપચે।ગી અવયવે। ગોઠવી - 
કીંસતી અવયવે। રાખ્યા છે. વળી ધડના પાછળના ભાગમાં 
કેરાડરજજીુ છે. જુઓ, આ છાતીને ભાગ છે 
તેમાં ગળા નીચે તરતજ ફ્દેક્સાં છે. ફેફ્સાં નીચે નુએ. આ 
હૃદય છે. તેના મોટો ભાગ ડાબી ખાન્નુએ છે અને થોડોક 
જમણી ખાજુએ આવી રહ્યો છે. છાતી નીચે જઠર આવી રહ્યું. 
છે. તેની જમણી ખાજુએ કલેજું છે. તેની નીચે આ સોટા. 
આંતરડાં અને નાનાં આંતરડાં છે. તેની નીચે પેહું' આવી રહ્યું 
છે. આવી રીતે આ ઉપયોગી અવયવો આવી ૨હ્યા છે. તે 
ખધાએ પોતાનું કામ નિયમિત રીતે કરી રહ્યા છે. 
આપણા શરીરમાં કર્‌ાડે છે. તે પીઠની વચ્ચે છે, તસે 
તાં હાથ ફેરવશે તે ગરદનથી તે કમ્મરના નીચલા ભાગ સુખી . 
કંઈકે ઢેકા જેવું સખ્ત લાગશે. એ કરોડ છે અને તે તેત્રીસ 
નાનાં હાડકાંની બનેલી છે. જેમ દોરાની કફ્રીરકીએને એક ઉપર 
એક ગોઠવીએ તેમ તેએ ગોઠવાયલાં છે. દરેક હાડકાની નીચે . 
ચરખીવાળે। પદાર્થ હોય છે તેથી આપણુ ગમે તેમ વાંકા વળીએ 
છીએ ત્યારે જરાચે આપણુને ખૂંચતું નથી. એ હાડકાં પેલાં 
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છે અને તેમાં થઈ રજ્જુ (દોરી ) અગર મગજને પૂ'છડીઆ 
આકારનો એક ભાગ પસાર થાય છે. જે રજ્જાને નુકસાન થાય 


તે! આપણે હાલી ચાલી શકીએ નહિ. તેથી ઈશ્વરે તેનું રક્ષણ 
કરોડમાં રાખીને કર્યું છે. 


આ ચિત્ર ખરાબર જુએ. તે ફેફસાંનું ચિત્ર છે. ફ્રેફ્સાં બે 
છે. એક ડાખુ ફ્રેષ્સું અને બીજું જમણું. તે આપણા! ગળાથી 
“નીચે અને છાતીને અંદરને ભાગે ડાખા જમણી આવી રહ્યા છે. 

ફેફ્સાં આપણુને ખઢુ ઉપયોગી છે. જે હુવા આપણે 

નાક વાટે શ્વાસમાં લઈએ છીએ તે શ્વાસ 

ફેરૂસાં. નળી માર્ગે ક્રેષ્ઠ્સાંમાં જાય છે. હવામાં 
પ્રાણુવાયુ નાસે તત્ત્ત રહ્યું છે. તે કૈ્‌ક્સાનાં 

છિદ્રો સાગરે લોહીમાં ભળી જાય છે અને તેને સ્વચ્છ ખનાવે છે. 





શદ 


આ રહ્યું હૃદય, તે છાતીમાં ફ્રેફ્સાં વચ્ચે આવી રહ્યું 

છે. તે આપણી ઝુઠ્ડીના આકારને લગભગ 

હદય. મળતું આવે છે. દરેક માણુસમાં ઠ્દયનું કદ 
પોતાની સુઠ્ઠી જેટલું હોય છે. તેમાં સુખ્ય બે 

ભાગ છે. એક જમણું હદય ગણાય છે અને ખીજું ડાખુ . પ્દય 


ક. 





હુદય (આકૃતિ ૭) 
હંમેશાં સંકોચાય છે અને ફૂલે છે. તે એક ધમણુ જેવું છે. 


હિ 


તેમાં હંમેશાં લોહી આવજા કરે છે. તે સંકોચાય છે ત્યારે 


ધ 





ઉછ 





લોહી બહાર શરીરના ખીના 
'ભાગા તરફે નળી વાઢે જાય 
છે. જ્યોરે તે ક્લે છે ત્યારે 
લોહી તેમાં આવે છે. જમણું 
હૂંદય મેલાં લોહીને સ્વચ્છ 
થવા એક સેટી નાડી વાઢે 
ર્‌ેફ્સાં તરષ્ર ધકેલે છે. ત્યાં 
થાકખું' થઈ તે એક નસ 
વાઢે પાછું ડાબા હૂંદયમાં 
આવે છે. વ્યાંથી તે નાની 
મોટી નાડીએ માર્ગે શરીરમાં 
ખધે ફેલાય છે. આવી રીતે 
દૃદય કામ કરી હ્યું છે. એક 
મિનિટમાં તે ૭૦થી ૯૦ વખત 
સંકોચાય છે અને ફૂલે છે. 

જુએ આ ચિત્ર. તેમાં 
દૃદય ધોરી નસેમાગૅે શરીરમાં 
સ્વચ્છ લોહી કેવી રીતે મોકલી 
આપે છે તે ખતાવ્યું છે. આ 
રીતે આખા શરીરને લેહી પુરૂં 
પડે છે. શરીરના ધસારા માને 
લોડી જરૂરનું છે અને એ લોહી 
જે ભાગને ધસાર્‌ પહોંચે ત્યાં 
મોકલવાનું કામ હુદય કરી હ્યું છે. 


[રી નસેસાર્ગે ફેરવું સ્વચ્છ લોહી (આકૃતિ ૮) 
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હૃદયની આસપાસ બે પડ છે. એ બે પડ વચ્ચે પાણી 
જેવો! રસ થયા કરે છે. એ રસને લીધે જ્યારે તમે કૂદો કે 
પડી જાઓ ત્યારે હૃદયને એકદમ ધોક્કો પહાંચતો નથી. 


છાતી નીચે જઠર છે. ચિત્રમાં જુએ. તે એક કેથળી 
જેવું છે. જે અનાજ આપણે 
ખાઈએ છીએ તે ચવાયા પછી 
અન્નનળી રસ્તે જઠરમાં જાય છે. 
જડરમાં ખોરાક હોય વ્યાંસુધી 
તે પહોળું અને સાંકડું થયા 
કર્‌ છે; તેથી ત્યાં જડરમાંથી 
નીકળતો પાચકરસ ખોરાકમાં 
મળે છે. તે વડે ખોરાક ત્યાં 
પચવા લાયક થાય છે, અને 
જ્યારે તેવો ખોરાક લૈયાર 


થાય છે ત્યારે જડરમાં દ્રારમાગૅ 





ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે છે. 

"પાચન ક્રિયાને લગતા ભાગે! (આયૃતિ ૯) 
ઝ્લેજુ' શરીરમાં એક મોટામાં મોટો માંસને લેચે છે. 

તેમાં એક પિત્તની કોથળી છે. તેમાં હંમેશાં 

ઝુલૈજ્યુ' પિત્ત ખને છે. તે પિત્ત આંતરડામાં ધીમે 
પ્રીમે રેડાય છે. આંતરડામાં ઉતરેલા ખોરાકને 
'ાસ કરી ઘીવાળા ખોરાકને પચાવવામાં તે વધાર્‌ મદદ કરે છે. , 
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૬: શબ 

5 નર 

ન રટ જજ કકક વિન ગ૦- 
કઝ“ સૂંડ્ભાસ (માંસગોળ) 







જડૅર, કલેજીુ' વગેરે (આમૃતિ ૧૦) 


આંતરડાં વીસ પચ્ચીસ ષ્રુટ એક લાંબી નળી જેવાં છે, 

તેમાં 'પોરાક જડરમાંથી દાખલ થાય છે એ 

આંતરડાં તમે શિખો ગયા છે. અહીં ખોરાકને કેટલાક 
ખીજા રસ મળે છે અને આખરે ખોરાકને 

પુષ્ટિકારક રસ ખની જાય છે. હવે આંતરડામાંથી પુષ્કારક 
રસમાંનાો કેટલોક ભાગ લોહી વહી જનારી નળીએ માર્ગે 
ચૂસાઈ જાય છે અને તેનો ફેટલેોક ભાગ લોહીમાં મળી જાય 
છે; આવી રીતે હૂંદયને લોહી મળ્યાજ કરે છે અને દદય આખા 
શરીરમાં પોતાની શક્તિવડે લોહીને ફ્રેરબ્યાજ કેરે છે. આ ફરતું 
લોહી શરીરના દરેક ભાગમાં ખોરાકની ગરજ સારે છે. લેહી- 
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સાંથી નીકળતો! અસ્વચ્છ પ્રવાહી ગુરદા ચૂસી લે છે. તે મૂત્રાશયમાં 
એકઠા થાય છે. બાદ તેને પિશાખરૂપે ખહાર કાઢી નાંખવામાં આવે 
છે. ખાધેલા ખોરાકમાંથી રહી ગયેલો નકામો ભાગ ( કચરો) 
ઝાડાવાટે બહાર નીકળી જાય છે. 


યોક'ખાર્ઈ 


ચામડી, દાંત અને નખને કેવી રીતે ચોકખાં રાખવાં તે 
તમે શિ'ખી ગયા છે. આજે તમને તે વિષે કંઈકે વધારે કહીશ. 


આપણી ચામડી છિદ્રોવાળી છે. એ છિદ્રો આપણે ચામડી 

ઉપર ખરાખર જેઈ શકતા નથી; પણુ જ્યારે 

ચામડી આપણને પરસેવો થાય છે ત્યારે શરીરનદ 
અંદરના ભાગમાંથી ખહાર ચામડી ઉપર 

ભીનાશ અને કેટલીક વખતે પાણી જેવાં નાનાં ટીપાં માલૂમ 
પડે છે. સાહીચૂસ તપાસો; તેના ઉપર ઝીણાં ઝીણાં છિદ્રો હોય 
એમ લાગે છે તેવીજ રીતે આપણી ચામડી ઉપર પણુ છિદ્રો છે. 


પરસેવાને લીધે શરીર ઉપર સૈલ થાય છે. પવનથી 
ઉડતી ધૃળને લીધે, ગંદા કપડાં પહેરવાંને લીધે પણુ શરીર 
ઉપર સેલ થયાજ કરે છે. હમેશાં શરીર ચોળીને નહાવાથી 
સેસ દૂર કરી શકાય છે. શરીર ચોળવામાં બે હેતુ છે. એક 
તો મેલ ખસતી નીકળી નાય અને ચામડી ઉપરનાં ઇછઠદ્દોનાં 
સ્ડાં ઉઘ્યાડાં રહે, અને ખીન્ને શરીરમાં પ્રરતું લોહી પૂરતી 
ઝડપવ્રી ફરે તે. કેઃલાક લેક શરીરને વિશેષ ચોકખુ' રાખવા 
સાખુનો ઉપયોગ કરે છે. તેના ઉપયોગથી ચામડી સુંવાળી 
થાય છે. "પણુ દરેક જાતના સાખુમાં એવો ગુણુ હોતે નથી. 


રૃ 
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શિયાળામાં સાખુ જેમ ખને તેમ થોડો વાપરવે.. જે વારવાર 
વાપરીએ તો ચામડી ફૂટ્યા કરે છે અને તેથી તેમાં વધારે 
ક્રચરો ભરાઈ જવા સંભવ રહે છે. કદાચ ખરજવું પણુ શરીર 
ઉપર થાય છે અને તે કોઈ કોઈ વખત શરીરને ખહુ ૬૨૬ 
કરે છે. નાહ્યા પછી શરીર ભીનું રહેવા દઈ કપડાં ખદલવાં નહિ. 
શરીર ટુવાલ વડે સારી રીતે ઘસીને લૂછવું અને પછી કપડાં 
પહેરવાં. આમ વર્વવામાં આવે તો ચામડી સ્વચ્છ રહે. 

આ દાંતનું ચિત્ર તપાસે. દાંત 
પોક્ષો હોય છે. આગળના સફેદ ભાગ 
અને પાછળના ભાગ વચ્ચે ગર હોય 
છે. આ સફેદ ભાગ દાંતનું પડ છે 
અને તે ઘણું મજખુત હોય છે. 
આપણા પિઢિયાંમાં દાંતનું મૂળ હોય 
છે અને તે ઉંડું રહેલું છે. આવા 
દાંતને સાચવીએ નહિ તો તે સડે 
છે, અને તેથી દરદ ઘણું થાય છે. 


# તો” 


દાંત તમારી બેદરકારીથી બગડે 
છે. ઘણી ગળી ચીજે ખાઓ અને 
દાંત સાફ્‌ ન કરે તો દાંત ખગડવા 
માંડે છે. ચિકાશવાળી ચીનને ખાઈ 
દાંત સાફ ન કરે તોયે દાંત બગડે, 

દાંતનું ચિત્ર (આકૃતિ ૧૧) 

અહુ પોચી ચીજ ખાયા કરે તોપણુ દાંત બગડે; કારણુ કે 
પોચી ચીજેને લીધે દાંતને જરૂરી કસરત મળતી નથી. ઘણી 





4૨ 


સખ્ત ચીજ ખાએ ત્યારે પણુ દાંત બગડે છે; કારણુ કે તેમ 
કરવાથી દાંતના પડને તુકસાન થાય છે. ઘણી ખાટી ચીજ 
પણુ દાંતને નુકસાન કર્‌ છે. ધણી ગરમગરમ ચીજ ખાએ 
તોચથે દાંત ખગડે; માટે દાંત બગડે નહિ તેમ તમારે વર્તવુ. 
દાંત ચાકખા રાખવા એ ખહુ જરૂરનું છે. તેના ઉપર છારી 
ન વળે, તે પીળા ન પડે એ માટે આપણે. 
દાંત તેને બરાખર દાતણુ વડે ઘસવા ન્નેઈએ. 
આવળનું દાતણ સૌથી ઉત્તમ ગણાય છે. ચાવતી 
વખતે તેમાંથી જે તુરાશ પડતો ૨રસ નીકળે છે તે દાંતને 
મજખુત અને સાક્‌ કરે છે. લીમડો, ખાવળ અને વડની 
મૂળીનાં દાતણુ પણ સારાં ગણાય છે. કેટલાક લેક મજન 
ઘસે છે. અડાયાની રાખ, મટેોડું અને કોલસાની તદન ખારીક 
ભૂકીથી પણુ દાંત ચોકખા રહે છે. કેટલાક ચાક અને કપૃરવું 
મજન બનાવે છે. કેટકડી, કપૂર અને ગેરૂનું પણુ મજન ખને 
છે. મીઠ ઘસવાથી 'ષણુ દ્રાંત સાકૂ રહે છે. આવી રીતે ઘણા 
ઉપાયે! છે. દાંત ઘસ્યા પછી ઊલ હમેશાં યોગ્ય રીતે ઉતારવી. 


નખની સ'ભાળ લેવી એ આપણી ફરજ છે. તેમાં મેલ 

ન ભરાય એટલા માદે પાકા નખ હમેશાં 

ન'ખ કાપવા જેઈ એ. કાચો નખ ન કપાય તે ધ્યાનમાં 
રાખવું. પાકા નખ વધવા ન દેવા અને ગસે 

તે વખતે કાપવા નહિ; પણુ, નિયમિત સમચે કાપવાની ટેવ 
પાડવી. નખ સોટા હોય અને તેમાં મેલ ભરાયલેો હોય અને 
તેવા નખ વડે ગુ'મડું ખજવાળવામાં આવે તો નખમાં રહેલા 
સેલના તેમાં મળવાથી દરદ વધી જાય છે; માટે, તમારે તેની 
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ખાસ સાવચેતી રાખવી, હાથ અને પગના નખ તમારે દર 
ચાર દિવસે જરૂર કાપી લેવા. 

માથા ઉપરના વાળને ચોાકખા રાખવા તમારે યાદ રાખવુ” 

વાળ શેલા થાય છે. મેલા વાળ રાખવાથી 

વાળા માથામાં જૂ પડે છે. જૂ અસ'ખ્ય ડંડા 

મૂકે છે. તે, લી'ખ કહેવાય છે. આ લીખ વાળને 

વળગી રહે છે. જૂ માથામાં કરડે છે તારે ખંજવાળ આવે છે. 

માથું વારંવાર ખંજવાળવાથી ખોપરીને નુકસાન થાય છે. 

વળી, ખડું તીક્ષ્ણુ દાંતવાળી કાંસકીથી ખોપરી ઉપરની ચામડી 

છેલાઈ જાય છે. તે ખોપરીને તુકસાન કેરે. કેટલીક વખત મેલને 

લીધે માથામાં ગુ'મડાં થાય છે. તમારે માથુ' થોડે થોડે દિવસે 

ચોાળવુ' જેઇએ. વાળ સાક્‌ કરવામાં કેટલાક માણુસેો અરીઠા, 

ચીકણું મટોડું, આમળા અને છાશનો ઉપચેોગ કરે છે. માથુ 

ચોાળતી વખતે ચેોગ્ય રીતે ઘસ્રીને ચાળવું કે જેથી સેલ નીકળી 


જાય. માથામાં ઘણી જૂ પડી હોય ત્યારે વાળ સારી રીતે 
ચોાળ્યા ખાદ કાંસક્રીથી હોળતાં જડું. આવી રીતે હોળવાથી 
જૂ નીકળી જાય છે, ખોડો દ્ર થાય છે અને વાળ સુ'વાળા 
થાય છે. માથું કદી પણુ ભીતું ન રાખવું. ભીના માથાથી શરદી 
થાય છે. વળી, તેમાં પવનના સપાટાને લીધે ધળની રજકણે। 
ચાંઢી જાય છે અને તેથી માથુ' ગ દુ થાય છે. 

માથામાં સહેજ ધૃપેલ, કોપરેલ કે તેલ નાખવું એ જરૂરવું 
છે. બહુ ધૂપેલ ન નાંખવુ. કારણુ કે તેથી ઓઢણી અગર પહેરેલું 
લુગડું માથા આગળથી ખગડે છે ધ્પેલ નાંખ્યા પછી માથું 
પ્રીમેથી હોળવું,. લટ ખાઝી જવાથી માથાના વાળ હેોળતાં તૂટી 


જાય છે. માથુ' હોળી રહ્યા પછી વાળ છૂટા રાખવા નહિ 
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કારણુ કે, વાળ ગૂ'ચવાઈ નાય છે અને તે સારૂં દેખાતું નથી. 
વાળ ગુ'થૌને કેટલાંક અ'ોડો વાળે છે. અબોડો ખહુ સખ્ત 
ખેચીને ખાંધવો નહિ. તેમ કરશે! તો માથાના વાળ ઉતરી 
જશે અને માથે ટાલ પડશે. 
કપડાં હમેશાં ચોકખાં પહેરવાં, જેમને મેલાં કપડાં પહેરતાં 
જુઓ છે તેમને તમે ચાહો છો ? મેલાં 
ચેો'ખાં ડપડાં કપડાંવાળી છેકરી કે છોકરા કને કેઈને 
બેસવું ગમે નહિ. એવાં કપડાંમાંથી ખરાખ 
વાસ આવે છે, અને તેથી ઘણી વખત ભયંકર રોગ થાય છે. 
માટે, મેલાં કપડાં પહેરવાં નહિ. 
તમે જે કપડાં પહેરો છો તે તમાર પરસેવા અને સેલને 
લીધે ગ'દદાં થાય છે; તેવાં કપડાં તમારે પાશ્ીથી ધોઈ નાંખવાં; 
કેટલાક લેક કપડાંને સાખુ લગાડી ધુએ છે અને કેટલાક ચાર 
દિવસે ધોબીને ધોવા આપે છે. ગરીબ લેકે! ધોબીને કપડાં કોઈ 
વખતજ ધેવા આપે છ. સાખુ લગાડીને તેઓ જાતે ધોઈ નાંખી 
તડકે સુકવ્યા પછી પહેરે છે. તમારે હાશ્રે તમારાં કપડાં ધોઈ 
તમે પહેરો તોપણ સ્વચ્છ કપડાં દેખાય. તેવાં કપડાં નઈ ને 
કોઇને તમારી સુગ આવતી નથી. સારાં માણુસો તમને બોલાવે 
છે અને પાસે બેસાડવા લજવાતાં નથી. 
તમે રાત્રે પથારીમાં સૂવે! છો. કેટલાક પથારો ઉપર ચાદર 
પાથરે છે અને કેટલાક પાથરતા નથી. જેઓ 
પથારી ચાદર પાથરતા નથી તેમની પથારી મેલી થાય 
છે. રાત્રે તાપને લીધે કોઈ કેઇઇ વખત પરસેવે! 
થાચ છે તે પથારી ચૂસે છે અને તેને લીધે મેલ વધતે નય 
છે. પથારી દિવસે દિવિસે બહુ મેલી અને વાસ મારતી લાગે 
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છે. આવી પથારીમાં રોગના જંતુઓ ભરાય છે, તેથી આપણુને 
(બિમારી થવા સભવ રહે છે. 


પથારી ખગડે નહિ તેટલા માટે એના ઉપર ચાદર 
પાથરવી એ ખડું સારૂં છે. ચાદર આપણા સૂવાને લીધે મેલી તે 
થાય છે; પણુ, દરરોજ અગર બે ત્રણુ દિવસે તે ધોઈ નાખવી 
અને પાથરવી. એમ કરવાથી પથારી સેલી થતી નથી, અને 
હંમેશાં ચાકખી રહે છે. તેમ છતાં, પથારી ખે ત્રણુ દિવસે તડકે 
મૂકવી કે જેથી તેમાંથી વાસ નીકળી જઈ અગર પરસેવે! સુકાઈ 
જઈ પથારી સ્વચ્છ થશે. મેલને લીધે થતાં માંકડ સૂનારને 
રાત્રે હેરાન કરે છે. તેમને હંમેશાં તપાસી ટ્ર કરી પથારી 
તડકે નાંખવી કે જેથી સંતાઈ રહેલા માંકડો ટ્ર થાય અગર 
તાપથી મરણુ પામે. 
હુવે તમે સમજ્યા હશે। કે મેલ કેટલું બધું તુકસાન કરે 
છે. વાળ, ચામડી, દાંત, નખ, કપડાં અને 
સેલથી થતુ” પથારી મેલાં થવાથી કેટલી ખષી હેરાનગતિ 
નુક્સાન થાય છે ! મેલથી ચામડીનાં છિદ્રો પૂરાઈ જાય 
છે, ગુમડાં થાય છે, વાળની લટ ખાઝી જાય 
છે, દાંત વાસ મારે છે, નખમાં દરટ ઉભ્રું થાય છે, કોહ લાગે 
છે, કપડાં દુગંધ મારે છે, પથારીમાં જતુએ ધર કરે છે અને 
કેટલીક વખતે ભયંકર રગ ઉત્પન્ન થઈ કેટલાંક માણુસોને 
મરણુ પમાડે છે. 


સારાં માણુસો મેલ કદી થવા દેતા નથી અને સેલ થાય 
છે કે તરત તેને ટ્ર કરવા મહેનત કરે છે. સારાં માણુસો 
સેલાં માણુસોથી દ્રર રહે છે. 


જોને 


મેલ માણુસનો ભયંકર ફુશ્મન છે. તે ધીસે ધીમે એકઠો. 
થઈ માણુસને ખહુ નુકસાન કરે છે. તેથી દરેક છોકરા છોકરીએ 
મેલ માલૂમ પડે કે તરત તેને દ્રર કરવા ચૂકવું નહિ. 

ઘર પણુ હમેશાં ચોક્ખું રાખવું. ઘરના જે ઓરડામાં 

દાખલ થઈએ તે તદન સાફ અને સ્વચ્છ 
ઓરડો ચેોડખોા જેઈએ. ઓરડામાં એકજ જગ્યાએ ખધો 
રા'ખવાની ફીત સામાન ગેોઠવવે! નહિ. તેમ કરવાથી એઓર- 
ડામાં એક મોટો ઢગલે! દેખાય તે ખડું 

ખોટું લાગે. ઓરડામાં ખધી વસ્તુઓ યોગ્ય રીતે સક્‌ાઇથી 
ગોઠવવી. ગોાઠવણુ એવી શાખવી કે દરેક વસ્તુવાળી જગ્યા 
સાવરણીથી દરર્‌।જ સાફ થઈ શકે. થોડે થોડે છેટે સામાન 
ગોઠવ્યો હોય તે! સાક્‌ કરતાં ફાવે. એરડાના ખૂણાઓથી થોડે 
અંતરેથી ચીને મૂકવી. ખૂણાઓ હમેશાં સાક્‌ રાખવા. સોટી 
પેઢીએ પગવાળી ન હોય તો. ઈંટો અગર પાટલાઓ ઉપર 
મૂકવી કે જેથી તેમની નીચે રહેલે। કચરે। વાળી શકાય. દરરે।જ 
એરડા સહવાર સાંજ સાફ કરવો જેઇએ. 

ખિચાખીચ સામાન મૃકશે। તો ત્યાં કચરો એકઠો થશે. 
વીંછી, કાનખજુરા, વગેરે ત્યાં ભરાઈ રહે છે અને વખતે 
રહેનારને ડંખ દે છે. 

ઓરડાને છત હોય તો તે પણુ સાત સાત દિવસે વાંસ 
સાથે સાવરણી બાંધી સાફ્‌ કરવી. તેમ કરવાથી નળાં ખાઝરે નહિ. 
જો છતને બદલે છાપરૂ હોય તો દર ચાર દિવસે તેને અંદરથી સાફ 
રાખવું. આવી રીતે સાક્‌ રાખવાથી તેમાં જાળાં ખાઝતાં નથી અને . 
જ'તુઓ તેમજ ડંખે એવાં નાનાં પ્રાણીએ ભરાઈ રહેતાં નથો. 


ફટ 


આવી રીતે ઓરડો સાફ રાખશે, તે તમને પહેલું તેઇ 
ત્યાં બેસવું ગમશે; ખીજાં, દરરોજ થોડી મહેનતે ઓરડો સ્વચ્છ 
રહેશે; ત્રીજું, જ'તુઓને ત્રાસ લાગશે નહિ; ચોથું, કચર્‌ઃ 
એકઠો થશે નહિ; પાંચસું, ડુર્ગંધ મારશે નહિ; છરે, ખિમાર 
પડવાનો સભવ ઓછો રહેશે; અને સાતગસું તંદુરસ્તી સાચવી 


શકાશે. 
ખોરાક 


જૂ 


ખોરાક શરીરને પુછિ આપે છ. ખખષ્રી જતના ખોરાક 
તેવા નથી. તેના બે પ્રકાર છે. (૧) આપણુને તંદુરસ્ત બનાવે એ 
ખોરાક સાર્‌ો ગણાય છે. (૨ ) જે ખોરાક ખાધાથી આપણને, 
ખિમારી આવે તે નડે તેવે ખોરાક ગણાય છે. સાધારણુ રીતે 
નડે તેવો ખોરાક નીચે સ્રુજબનેો ગણાય છેઃ--- 
(અ) કાયો ખોરાક. 
(બ) બળી ગયેલે। ખોરાક. 
(ક) કેોહી ગયેલે ખોરાક. 
(ડ) ખહુ વાશી ખોરાક. 
(ફ્‌) ભારે ખોરાક. 
પહેલી ચાર જાતને! ખોરાક નડ્યા વગર રહેતેોજ નથી. 
એથાં જઠર ખગડે છે અને આખરે રોગ ઉભે! થાય છે. છેલ્લી 
જાતનો ખોરાક થોડા પ્રમાણુમાં પચે તેટલેોજ લીધે હોય તેદ 
નુકસાન કરતે! નથી.. વધારે લઈ અપચો થવાથી બિમારી લાવે છે. 
ફ્‌ેળ ઘણી જાતના હોય છે. જેવાં કે કમરખ, કેળાં, 
નારંગી, સફરજન, ચિકુ, કેરી, લીંખુ, જખુ, જમર્ખ, દ્રાક્ષ, 
દાડેમ વગેરે. આ બધાં ફળે કાચાં ખાવામાં આવે તો શરીરને 
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"નુકસાન કર્‌ છે. ચોગ્ય રીતે પાકેલાં ફળ ખાઈએ તો શરીરને 
ફાયદો કરે છે. 

નાની છોકરીએ અને છોકરાઓને કાચાં ખાટાં ફળ ખાવાં 

ગમે છે, અને તેઆ આખરે માંદા પડે છે. 

કાચાં અથવા તેથી તમારે કાચાં ફળ કદી ખાવાં નહિ, તેમ 

અગડેલાં ફેછા કોઈને ખાવાં પણુ દેવાં નહિ. પાકાં ફળ 

સ્વાદિટ લાગે છે. તે હદમાં રહી ખાવાથી 

શરીરને ગુણુ કરે છે. ઘણાં પાકી ગયેલાં કફ્‌ળ કે જે ફોહવવાની 

તૈયારીમાં છે તે ખાવાથી હૈરાન થવાય છે. તેવાં ફળમાં જ તુએ। 

હાય છે. તેઆ આપણા જઠરમાં જઈ નુકસાન કર્‌ છે. કેટલીક 

વખત તમે બેરર, જમરૂખ, જાંખુ, વગેરે ફળમાં ચેળે જુએ છો. 

એવાં બીજાં ઘણા જ'તુએ વધારે પાકી ગચેલાં ફળમાંથી નીકળે 

છે. માટે એવાં ફળ તમારે કદી વેચાતાં લેવાં અગર લાવવાં નહિ. 


ઉતાવળથી ખાવામાં રહેલું જેખમ 


જ્યારે તમે ખાવા બેસો ત્યારે ઉતાવળે ખાવું નહિ. જે 
“માણુસે ઉનાવળે ખાય છે તેમને ખરાખર પચતું નથી. પહેલ 
'વહેલાં જ્યારે તમે મ્હાંમાં કોળીયો મૂકે! ત્યારે દાંતને ઉપયોગ 
'બરાખર કરજે. દાંતથી તે ખોરાક સારી રીતે ચાવવે. જેમ 
પાતળો લાહી જેવો ખોરાક તમારા સ્હોંમાં થૂંકને લીધે થશે 
તેમ તમને ફૂાયદો થશે. જ્યારે લાહી જેવો થચેલે ખોરાક 
સીઠો લાગે ત્યારે મ્હાંમાંથી તેને ગળે ઉતારી દેવો. એવે 
ખોરાક પેટમાં પચવાને અઘર પડતો નથી. ને તસે ખોરાક 
થાડો ચાવી નાના નાના કકડાવાળો ગળી જરે તો! તમારા 
'જઠેરને તમે ગળેલા કકડાને ઝીણુ। લાહી જેવો ખોરાક ખનાવવેા 


ર૯ 


પડશે. જે કામ દાંતે કરવું જેઈ તું હતું તે હુવે પેટને કરું 
પડે. પગઢું બધું કામ કંઈ હાથથી થઈ શકે નહિજ; તેવીજ 
રીતે દાંતનું જે કામ હોય છે તે કંઈ પેટથી બરાખર રીતે થઈ 
શકે નહિ. જ્યારે જઠરથી તે ગળી ગચેલા કકડાનાો મેદો થતે 
નથી ત્યારે તેમાં ચૂ'ક મારે છે. કદાચ ઉલટી પણુ થાય. માટે, 
ખોરાક હંમેશાં મ્હાંમાં ખરાખર ચાવીને ખાવો. જમતી વખતે 
ઉતાવળ ખિલકુલ કરવી નહિ. 


આપણે યાદ રાખવું કે ખોરાક જેઈ એ તે કરતાં વધારે 
ખાવો નહિ. થોડું થોડું દિવસમાં ત્રણુ વાર 

હદ ઉપરાંત ખાવું એ સારૂં છે; પણુ, એક્કી વખતે 
"માવામાં રહેલુ' ઘણું ખાઈ લેવું એ તો નુકસાન કર્યા વગર 
નો'ખમસ રહે નહિ. કેટલાંક છોકરાં જમવા બેસે છે 

ત્યારે પોતે પચાવી શકે તેથી પણુ વધારે 

ખાય છે. જમ્યા પછી પેટ તસતસે છે, ખડું ખેંચાય છે અને 
તેમને એટલી ખધી અકળામણુ થાય છે કે તરત ઉલટી કરી 
નાંખે છે. આઢલું બધું કરીયે ન ખાવું. હમેશાં પચે એટલે 
ખોરાક લેવે!. સારૂં જમવાનું હોય ત્યારે પણુ રીતસર ખોરાક 
લેવો. નિયાંમેત રીતે અસનુક પ્રમાણુમાં ખોરાક લેવાની ટેવ પાડવી. 


હુંદ ઉપરાંત ખાશે તો બિમાર પડરેો।. તમારાં માબાપને 
તમે હેરાન કરશે।. તે બિચારા યકટરને તો બોાલાવશેજ, પણુ 
તમારી આવી ભૂલથી તમે હેરાન થાએ છે, અને કોઈ વખતે 
ભયંકર રોગના તમે ભોગ થઈ પડી મરણુ પાથ દે।. આર્વા. 
જનેખમમાંથી ખચવા માટે બધાયે પોતાથી પચાવાય તેટલે 
ખોરાક ખાવો અને તે પણુ સારી રીતે ચાવીને. 


૩૦ 


પીવાની વસ્તુઓ 


પીવામાં હંમેશાં ચોક્ખું પાણી વાપરવું નેઇએ. ચોકખું 
પાણી એટલે જે વાસ ન મારે, જેમાં કચરે 
"પાણી ન હોય, જેની નીચે કચરો ઠરેલે પણુ ન 
ન દેખાય અને જેને રંગ ન હોય તે પાણી, 
“થાકખાં પાણીમાં સ્વાદ પણુ હોતો નથી. જે પાણી નરી આંખે 
સ્વચ્છ દેખાય પણુ દુર્ગંધ મારે તે સ્વચ્છ ગણી ન લેવાય. 
તેવુ પાણી પીવાથી રોગ થાય. જે પાણીનો સ્વાદ મીડે, ખારો, 
કસાણ્‌। કે તુરો લાગે તે પાણી પીવામાં નહિ વાપરવુ, કચરા- 
વાછુ તો પાણી પીવાયજ નહિ. પાણી ગાળીને ભરી રાખવુ. 
-તે ખરાખર ઢાંકવું કે તેમાં કચરો કે ધૂળની રજકણે્‌। પડે નહિ. 
જેમ ચાકખું પાણી પીવાની જરૃર છે તેમજ ટ્ધ પણુ 
ચોકખું પીવું નેઇએ. તરતનું તાજું દોહેલું 
ચોકખું દૂધ ટ્ધ્ધ પીવું એ %ાયદો કરે છે. તેમાં પણુ 
આંચળના વાળ અને મૈલ ભળી જવા સંભવ 
. ઉપરાંત, બહારના કેટલાક જંતુઓ પણુ તેમાં પ્રવેશ કરે 
દ્ધ ચોક્ખું કરવા આપણે તેને ગરમ કરવું નેઈ એ. 
ઉકળે તેટલું ગરમ કરવું કે જેથી અંદરના જંતુઓનો નાશ 
થાય. ટ્ધને પણુ ગાળી નાખવું. તેથી અંદર રહેલો કચરે્‌ દ્ર 
થઈ જશે. વાસ મારતું દૂધ પીવું નહિ. તેમજ વાશી ટ્વધ 
પીવામાં વાપરવું એ યોગ્ય નથી, ચોકખું દૂધ પીવાથી શરીરને 
પુષ્ટિ મળે છે. કેટલીક વખત ટ્ધ્ધ વેચનાર ટ્વધમાં પાણી રેડી 
વેચે છે. એવું દૂધ પુછિકારક નિવડતું નથી. 


જન” હ/ 


૩% 
પીવાના પાણીનાં વાસણુની સંભાળ 


પાણી અગર ક'ઈ પણુ વસ્તુ પીવી હોય તો તે સ્વચ્છ 
અને ચોકખાં વાસણુમાં રાખવી. પાણી ગાગર, ઘડો, ગોળી 
વગેરેમાં આપણે ભરી રાખીએ છીએ. હુવે જે ગોળોમાં હંમેશાં 
પીવાત-ું પાણી ગાળતા હોઈઃ તેની સંભાળ રાખવી જરૂરતું 
છે. દરરોજ નવું પાણી તેમાં ગાળતી વખતે તેને અંદરથી અને 
ખહારથી સાફ ધોઈ નાંખવી જેઈએ. તેમ નહિ કરીએ તે 
થોડાજ દિવસમાં ગોળીની અંદર, તળીએ તેમજ આજુખાજુ 
હાથ લગાડશો તો ચીકાશવાળે મેલ બાઝેલેો લાગશે. તે મેલ 
ત્યાં રહેવાથી શરીરને નુકસાન કરે તેવા જંતુઓ પેદા કરે છે. 
આ કારણુને લીધે ગોળી અંદરથી તે! ખાસ કરીને અને બહારથી 
ખરાબર ચોકખી રાખવી. દર ચાર દિવસે તેને ગરમ પાણીથી 
ધ્રોઈ નાંખવાનો શિવાજ ખહુ સારે છે. 

જેમ ગોળીને સાફ્‌ રાખવાની જરૂર છે તેમ ખીજાં વાસણે। 
જુ જેમાં પીવાનું અગર ગાળેલું પાણી ભરી રાખવામાં આવ્યું 
હોય તેમને પણુ સાક્‌ રાખવાં નઈ એ. તેમને માંજવાં જેઈએ 
અને ત્યારબાદ બરાખર ધોઈ નાંખવાં. 


હ... નઇ” હ)? 90 


૩૨ 
દશ નં ૩ (ચોથા થોરણ માટે) 
-ભ૦ઝ્ફ્ટ્-- 
હવા 
દિ હિ... 
ફેફૂ્સા અને તેમને ઉપયોગ 
-ભ૦ઝફ્ફ્ટ્-- 


ફેફસાં વિષે તમે થોડુ ત્રીજા ધોરણુમાં શિખી ગયાં છો. 
હુવે કંઈ વધારે શિખશે. 





૩૩ 


સામા પાના ઉપરતું ચિત્ર તપાસો. જુઓ આ શ્વાસનળી. 
નસકેરાં માર્ગે જે હુવા લઈિએ છીએ; એ આ શ્ચાસનળીમાં 
પહેલી જાય છે. આ શ્વાસનળીનાં ખે ભાગ થાય છે, અને 
દરેક ભાગ દરેક ફેફસાંમાં નય છે એ તમે ચિત્રમાં જેઈ શકે છે. 
એટલે હવે તમે સમજી શકશે! કે જે શ્વાસનળીના બે ભાગ માર- 
ફૂત હવા ફેફસાંમાં જઈ શકે છે. તમે વાદળી તે! નનેઈ હશે. 
ર્‌ષ્સાં લગભગ તેનાં જેવાં છે. વાદળીમાં જેમ ખહારથી છિદ્રો 
દેખાય છે તેમ ફ્રેફ્સાંમાં પણુ હોય છે. વાદળીનાં છિદ્રોમાં 
પાણી ભરાય છે તેજ પ્રમાણે ફ્રેફ્સાંનાં છિદ્રોમાં હુવા જાય છે. 
કેફ્સાંનાં છિદ્રોની સાથે 

જ આ લોહીથી ભરેલી ઝીણી 

નળીઓ ન્ેડાયલી હાય 
છે. તે નળીઓને નસ- 
જ્રારાં માર્ગે હુવા લાગે 
છે; એટલે, તેમાં કરતાં 
લોહીમાં હવામાં રહેલે 
પ્રાણુવાયુ મળી જય છે. 
લોહીમાં પ્રાણુવાયુ મળ- 
વાથી તે સ્વચ્છ થાય છે 
અને નળીના ખગડેલાં 
' ' લેહીમાંથી અસ્વચ્છ વાચુ 
'ફેફેસાંના હવાકે।ષે। (આકૃતિ ૧૩) છિદ્રો વાટે નસકોરામાં 
થઈ બહાર જાય છે. શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા હુરઘડીયે . ચાલુ 
રહુ છે. એક નસકોરામાંથી હુવા જાય છે અને બીજા નસફેરા 
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થાટે કારબોનિક એસિડ ગેસ (એક જાતનો ખરાખ વાયુ) બડાાર 
નીકળી જાય છે. ફેફસાં લોહી ચોકેખુ' ખનાવવાનું કામ કેવી 
રીતે કરે છે તે ઉપરની હકીકતથી સમજાયું તો હશે. જેમ 
ચોાકખી હવામાં વધુ હુરીએ પ્રરીએ તેમ ફ્રેષ્સાંમાં ચોકખી 
હેતા ભરાઈ લોહીને સ્વચ્છ કરતી જય છે. 


આપણા ઘરમાં હુવા દરેક જગ્યાએ છે. હુવાની આવજા 
આપોઆપ થયા કરે છે. પવન વાવાથી પણુ 

હવાની આવજા હવા આમ તેમ હૅડસેલાયા કરે છે. ઘરમાં 
પણુ બહારની સ્વચ્છ હવા આવે છે. ઘરમાં 

રહેલી હુવા નસકોરાં વાટે ખહાર કાઢેલા કારબોાનિક અસિડ 
ગસને લીધે ખગડવા સંભવ હોય છે. એ અસ્વચ્છ વાયુ દરેક 
પળે ઘરમાં આવતી તાજી હવાને લીધે આપણા ઉપર કંઈ 
અસર કરી 'શકતેો નથી, ઉપરાંત, એ ગેસ દિવસે ઝાડપાનને 
ખહુ ઉપયોગી હોવાથી હવામાં મોટા જથ્થામાં એકઠો થઈ 
શકતો નથી. જે હવાની આવન ન થાય તો ઘરમાં રહેનાર 
માણુસને ઘણું નુકસાન થાય. ખારીએ ખારણાં બંધ કરી હવાની 
આવજા અટકાવો તો જ્યારે તમે પાછા થોડો વખત પછી 
ઉઘાડો ત્વારે તેમાં ઘેરાયલી હુવા શ્વાસમાં લેવી પસંદ પડતી 
નથી. એ હવા કારબોાનિક એસિડ ગેસથી ભરેલી છે; એટલે 
એમાં લાંબો વખત કોઈ માણુસ રહે તે મરણુ પામે અને 
શ્વાસમાં થોડો સમય પણુ તે લે તો શેગ લાગુ પડે. આથી 
બંધ કરેલા ઘરમાં બારણાં ઉઘડતાંની સાથે એકદમ જવું નહિ. 
તેમાંથી હુવા ખહાર નીકળી જય એટલા માટે પાંચ સાત મિનિ? 
ખહાર થ્રોભવું અને પછી અંદર જવું. ધરમાં બારીબારણાં હવાની 
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આવજા માટેજ છે; માટે તેમને ચેોગ્ય રીતે ઉઘાડાં રા"મી ઘરમાં 
છૂટથી હેવા આવવા અને જવા દેવી. 


સૂવાના ઓરડામાં ખધાં ખારીખારણાં ખંધ રાખવાં નહિ. 
ન તેમ નહિ કરશે, તે એરડાની હુવા તાજી હુવા નહિ 
આવવાને લીધે તેમજ નાક વાટે કારબોનિક એસિડ ગૅસ ખહાર 
નીડળવાને લીધે હાનિકર્તા થશે. રાતે સૂતી વખતે બધાં ખારી 
આરણાં ઉઘાડાં રાખવાં એ પણુ અચોગ્ય છે. તેથી શરીયને શરદી 
થાય છે. શરીર ઉપર સીધો પવન આવે એવી રીતની પથારી 
પાથરવી નહિ. એકાદ બે ખારી હંસેશાં ઉઘાડી રાખવી ફે જેથી 
હવાની આવન્ન રાત્રે પણુ તે ઓરડામાં સારી રીતે થઈ શકે. 


સૂતી વખતે માથે મ્હાંઢે એલીને સૂવું એ નુકસાન કરે છે. 
માથા સુધી ઓઢવાને લીધે તાજી હવા શ્રાસમાં જઈ શકતી 
નથી. પણુ ઉલટી જે ખરાખ હુવા નસકોરાં વડે બહાર નીકળે છે 
તેજ પાછી શ્વાસમાં નય છે. આવી અશુદ્ધ હવાનાં ઘણાં નેખમે છે. 


(૧) માથું દુઃખે છે; (ર) સહુવારે ઉઠીએ ત્યારે આખે 

શરીરે બેચેની લાગે છે; (૩) ઊંધ્યાથી આરામ 

અશ્ુદ્ટ હવાનાં મળવે નેઈએ તે આરામ ખરાખ ઢવામાં 

જેખખસે। સૂવાથી મળી શકતે નથી; (૪) કારબોનિક 

એંસિડ ગૅસ હુવામાં વધુ થઈ જવાથી રગ 

પેદા થાય છે; (૫) ખમાય તે કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં તે ગૅસ 
ત્યાં એકઠો થાય તો કદાચ ગુ'ગળાઈ મરી જવાય છે. 


આવાં નેખમમાંથી બચવાને સાર્‌ માથે મ્હાહે ઓઢીને 
સૂવું નહિ. માથા સુધી ઓઢવું હોય તો નાક તો બહાર રાખવું. 
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ઓરડા ખેધ રાખીને સૂવાથી પણુ અશુદ્ધ હવાનાં જખમો માથે 
લેવાં પડે છે. તેના ખરાબ પરિણામમાં સપડાઈ ન જવાય માટે 
માટે શુદ્ધ હવાની આવજા ઘરમાં તેમજ સૂવાના ઓરડામાં 
થાય તેની સાવચેતી રાખવી. 
પાણી 

પીવાના ચોાકૅખાં પાણી વિષે તમને આગળ શિખવવામાં 
આવ્યું છે. જે પાણી વાસ ન મારે, ડૅચરા વગરવું હૈ હોય, અને 
દરિણ હાય તે ચોકખુ' પાણી કહેવાય. હવે તે વિષે વધુ 
કહેવા માંગું છું. 

આપણુને પાણી કુવા, તળાવ, ટાંકાં, વાવ, ખાડી, અને 

નટદીઓમાંથી મળે છે. કૈટલી વખતે ઝરણુ 
"પાણી અજ્ુધ્ધ માંથી પણુ મળે છે. આ પાણી ચેોકખુ 
શવાનાં કારણે! હાય છે એમ હંમેશાં બનતું નથી. કુવા, 
તળાવ, ઢટાંકાં અને નદીના પા'્‌ીમાં પણુ 

મેલ હોય છે. જે કુવાનું પાણી ચોકખું' હોય તેના થાળા 
આગળ કપડાં ધોવામાં આવે, વાસણુ માંજવામાં આવે, તો તે 
ખધેઃ કચરો અને મેલ કુવાના પાણીમાં જઈ પાણી ખગાડે 
છે. તળાવ તથા નટીનું પાણી તેવીજ રીતે ખગડે છે. રાર 
નહાતાં હોય, કપડાં ધોવાતાં હોય, લોકો નહાતાં હોય, તેવી 
જગ્યાએથી પીવાને માટે પાણી લેવું નહિ. વળી મુવા, વાવ, 
તળાવ આગળ ઝાડા હોય છે ત્યારે તેમનાં પાંઠડાં ખરી આ 
જળાશયોનાં પાણીમાં પડે છે; તેથી, તેમાં કૈહવાણુ થાય છે 
અને અંતે પાણી વિકારવાછી બની રહે છે. આવું 'પાણું લીલ 
અને શેવાળને લીધે અસ્વચ્છ થઈ રહે છે, 
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નદી તેમજ તળાવનાં પાણીમાં ખીને ધણો મેલ ભળે છે. 
તેમની નજીકમાં લોકો દિશાએ (ઝાડે ફરવા) જાય છે. ચોમા- 
સામાં એ બધું પાણીમાં ખેંચાઈ આવે અને પાણી બગાડે છે. 
સૃત મતુષ્યો બાળીને થયેલી રાખ નદીનાં પાણીમાં નાંખી 
દૈવામાં આવે છે તે પણુ પાણી અશુદ્ધ કરે છે. જનવરે તેમાં 
પાણી પીવા આવે છે અને ત્યાંજ મળમૂત્ર કરી પાણી વિકાર- 
વાળુ' ખનાવે છે. આવી ઘણી રીતે પાણી જળાશયોમાં રશેગકર્તા 
થાય છે. આવાં પાણી પીવાથી મરડો, અતિસાર, ખસ, ખરજવાં, 
દાધર અને તાવ લાગુ પડે છે. 


મુવા અને વાવ સ્વચ્છ રાખવાં એ આપણી કરજ છે. 

તેમાંનું પાણી કોઈ રીતે ખગડે નહિ તે 

જીદ્દ પાણી રા'ખખ-માટે ખહુ પાસે ઝાડ વગેરે ઉગાડવાં નહિ, 

વાના ઉપાયે! તેમજ તે ઉપર ઝાડ ઝુમી રહેવાં ન 

જેઈએ. કુવાના થાળા ઉપર કપડાં ધોઈ. 

જૈ વાસણુ માંજીને ગંડવાદ થવા દેવે! નહિ. ચામડીના રેગવાળા 

માણુસના હાથ પગ ત્યાં ધોવડાવવા નહિ. ત્યાં નહાવું નહિ. 

તેની આસપાસ થોડી જગ્યામાં છે અને રેતી નાંખવી. તેની બહુ 

પડોશમાં પિશાબખાનાં કે જાજરૂ કે ગટરો ન હોવી નેઇએ. 
તેમાં એકઠો થયેલો કચરો થોડે થોડે વરસે ગળાવી નાંખવે।. 


તળાવની પડોશમાં દિશાએ જવું નહિ. જે તળાવનું 
પાણી લોકોના પીવામાં વપરાતું હોય તેમાં હોર વગેરેને પાણી 
ન પાડું. તેમાં કપડાં ધોવાંજ નહિ. તળાવતું પાણી બને ત્યાં 
' સુધી પાવા માટે ન વાપરવું; કારણુ, તેમાં પાણી ઘણાં કારણને 
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લીધે બગડવાના સ'ભવ રહે છે. ઉપરાંત, પાણી સ્થિર રહે છે 
એટલે મળ વગેરે તેમાંજ રહી ઠરી જાય છે. 


નદીનુ' પાણી બનતા લગી ચોકખુ રહી શકે છે. તેમાં. 
મોટી નદીમાં ખાસ કરીને. કારણુ કે, જે બગાડો નદીમાં થયે! 
હોય છે તે વહેતાં પાણીને લીધે ઘસડાઈ જઈ કિનારે ઠૅરી 
જાય છે અને અદરનું પાણી નિર્મળ ખની રહે છે. નાની 
નદીઓમાં પાણી ખગડવાનેો સભવ રહે છે. જ્યાં હેઠાણુનો. 
ભાગ હોય ત્યાં ઢોરને પાણી પાવું અને ત્યાં કપડાં ધોવા માટે 
નક્કી કરવું. નદીનો ઉપલાણુ અગર ઉપર વાસને ભાગ હોય 
ત્યાંથી પીવાનું પાણી વાપરવુ. ત્યાં કોઈ ને ગ'દકી કરવા દેવી નહિ. 


ઘરમાં ભરી રાખેલું પાણી ગૅરું થના સંભવ છે. જેઓ 
બેદરકાર હોય છે તેઓ પોતાનાં ઘરમાં ભરી રાખેલાં પાણીની 
કાળજી લેતા નથી. ઘરમાં આપણે બેડાં, ગોળી અને ટાંકલીઓમાં 
પાણી ભરી રાખીએ છીએ. બેડાં અને ગોળી ખરાખર સાફ 
કર્યા વગર પાણી ભરી રાખવામાં વાપરીએ તો પાણી મલીન 
થાય છે. હંમેશાં ધાતુનાં વાસણા માંજને બરાખર ધોઈ ને પાણી. 
ભરવામાં વાપરવાં. તેમને દરરેજ ખહાર તેમજ અંદરના ભાગમાં 
ઘ્યાનપૂર્વક સાફ્‌ કરવાં. પાણી ભર્યા પછી વાસણે। ઉઘાડાં રાખવાં 
નહિ. ઉઘાડાં રાખીએ તે! કચરો પડે. વાશી અને તાજું પાણી 
એકડું કરવું નહિ. 


જે ધર્‌ામાં ટાંકલીએ છે તેને બરાબર અએદરના ભાગે સાફ 
કરી પાણી ભરી રાખવુ. તેમાં પણુ વાશી અને તાજું પાણી 
એકડું થવા ન દેવું, દરરેજ વપરાશ પછી ટાંકલી ફ્રી ભરવી. 
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અંદર પાણી રહ્યું હ્ય અને તેમાં વધુ પાણી ૬૨રેજ રેડયા કરીસ્મે 
તો તેમાં પોરા ( જંતુઓ ) પડે છે જે આપણુને તુકસાન કરે છે. 


અશુદ્ધ પાણીને શુદ્ધ કરવાની નનુદી જુદી રીત છે. ( ૧ ) 

ફેડ્ત કચરાવાળું હોય તો તેને જાડા કકડાથી 

"પાણી જ્રુધ્ધે ગાળીને સાફ કરી શકાય છે. (૨ ) કેટલીક 
કરવાની રીત વખતે પાણી નીચે પ્રમાણે સાફ્‌ કરવુ' પડે 
છે. એક માટીની ગાગરને તળીએ થોડાં બારીક 

છિદ્રો પાડી તેમાં કોલસા અને રેતી અડધી ભરાય ત્યાં 
સુષી રાખવાં. એક ખીજી ગાગરમાં પાણી લેવુ અને તેની નીચે 
એક ખારીક વેડુ રાખી તેને કોલસા અને રેતીવાળી ગાગરપર 
મૂકવી અને એક ત્રીજી ખાલી ગાગર છેક નીચે બેઠક ઉપર 
ગોઠવવી. ઉપલી ગાગરતું પાણી બારીક છિદ્રમાં થઈ વચલી 
ગાગરમાં જરી અને ત્યાં રેતી અને કે।લસાની મદદથી સ્વચ્છ 
થઈ નીચલી ગાગરમાં ટપકશે. તે પાણી પીવા લાયક ખનશથે. 
આ રીવે સાફ્‌ કરવા કેટલાક લાકડાની ઘોડી બનાવી વાપરે ' છે. 
જો ગાગર ઉપર ઢાંકણુ રાખે તો હાંકણુમાં પણુ છિદ્રો પાડવાં 
કે જેથી પાણી નીચેની બે ગાગરમાં ટપકી શકે. (૩ ) અશુદ્ધ 
પાણીને ગરમ કરી શકાય છે. એથી તેમાં રહેલા જંતુઓ નાશ 
પામે છે. ( ૪ ) આઠ શેર મેલાં પાણીમાં એક રૂપિઆભાર ફટકડી 
નાંખવાથી સ્વચ્છ પાણી ઉપર રહી કચરો નીચે ઠરી જાય છે. 
(૫) પાણીમાં પરસેનગેનેટ પોટાશ મેળવી ચોવીસ કલાકે 
પછી વાપરીએ તો પાણી શુદ્ધ થાય છે. પાણી સહેજ રાતું 
' થવા માંડે કે તે ન નાંખવું, તે પાણી તરત પીવા માટે વાપ- 
રવું નહિ. ચોવીસ કલાક પછીજ વાપરવું, મોટા જથ્થામાં 
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પાણીને જતુઓથી સ્ક્ત કરવું હોય ત્યારે પરમેનગેનેટ 
ખાસ વપરાય છે, ગામમાં રશેગ ફૂટી ની'ળ્યો હોય છે ત્યારે 
ખાસ તે કુવાના પાણીમાં નાંખવામાં આવે છે. તેમ કરવાથી 
પાણી વિષે શકા રહેતી નથી. 
પાણીનો ઉપયોગ 

પાણીનો ઉપયોગ જેમ 'ીવામાં કરીએ છીએ તેમજ 
ઘણા વસ્તુઓ ચોખી કરવામાં પણુ કરીએ છીએ. 

પહેલું તો આપણું શરીર આપ્‌ પાણી વડે ચોકખુ 
રાખીએ છીએ. તે વડે આંખો ધોઈએ છીએ, મ્હોં સાફ કરીએ 
છીએ, અને આખુ શરાંર દરેક પ્રકારે સાફ્‌ રાખી શકોએ છીએ. 

ખીજીુ, શરીર ઉપર પહેરવાનાં કપડાં આપણે તે વડે 
ચાકખાં રાખી શકીએ છીએ. આપણે કપડાં ઘેર ધોઇએ કે 


ધોખબીને ત્યાં ધોવા આપીએ તો પણુ પાણી સિવાય તે કેઈ 
જગ્યાએ સાફ નજ થાય. 


ત્રીજુ, શરીરને પોષણુ આપી વધારનાર કે છે. 
ખોરાક તૈયાર કરવા વાસણોનો ઉપયોગ કરવો પડે છે. એમને 
હમેશાં પાણી વડેજ સ્વચ્છ રાખી શકાય છે. 

ચોથુ, ઘરમાં થોકડી, જાજર્‌ અને રસોડામાંથી થતી ગેદકી 
એના પુષ્કળ ઉપયોગથીજ દ્ર કરી શકાય છે. 


પાંચમું, શહેરામાં ગટર અને કેટલાક રસ્તા પાણી વડેજ 
સ્વચ્છ રહી શકે છે. 
ખોરાક 
મનુષ્યના શરીરને હમેશાં ઘસારો પહોંચ્યાજ કરે છે. ઘસા- 
રાના પરિણામે શરીર નબળુ ન પડે તેથી 
ઉપચેોગી તત્વો! ખોરાક લેવાની ખાસ જરૂર છે. જે ખોરાકમાં 
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પ્રોટેઇન, જ કાંજી અને ચરબી પ્રમાણુસર હોય તે વિશેષ 
ફાયદાકારક છે. દાળમાં પ્રોટેઈનનું પ્રમાણુ ઠીક હોય છે અને તે 
શરીરના ધસારા માટે મઝાતું તત્વ છે. શાક ભાજીમાં કાંજી 
અને ખાંડના તત્વો છે. તે પણુ શરીર પોષણુ માટે જરૂરી છે. 
ઘી અને દૂધમાં ચરબી હોય છે. તે શરીરમાં ગરમી કાયમ રાખે છે. 
હેસેશાં એવો! ખોરાક લેવો કે જે મહેનતને લીધે પહોંચતાં 
ઘસારાને પહાંચી વળે અને શરીરમાં ગરમી કાયમ રાખે. 


નાનાં બાળકોને ખોરાક બે હેતુસર નેઈ એ છે. એક તે 
શરીરને પડતા ઘસારાને પહાંચી વળવા અને ખીને હેતુ તેમને 
દરરે।જ શરીરે વધવા માટેનો છે. શરૃઆતમાં ખાળકતે ટ્રધ 
સઝાતું પોષણુ આપે છે. તેમાં માણુસને જેઈતા ખોરાકના લગ- 
ભગ બધાં તત્વ સમાયલાં હોય છે. જેમ ખાળક મોટું થતું 
જાય તેમ તેને ચેોગ્ય રીતે વધુ ખોરાક આપતા જવું. ચેગગ્ય 
ખોરાક પચાવી શકાય તે શરીરમાં તંદુરસ્ત લોહી ખને છે અને 
તે જાતનું લોહી મતુષ્યને દરક રીતે ઉપયોગી છે. 


હુવે તમે સમજી શકશે કે શરીરને અઝુક ઉમ્મર સુધી 
વધવા માટે, તેને કામ કરતું રાખવા માટે અને તેના ઘસારાને 
પહોંચી વળવા માટે તંદુરસ્ત લોહી ખનાવવા ખાતર યોગ્ય 
ખોરાકની જરૂર છે. 


યોગ્ય ખોરાકમાં આ તત્વો હોય છે. (૧) ચરખી, 
(૨) પ્રોટેઈન (૩) ખાંડ (૪) ક્ષાર અને (૫) પાણી. 





' ક્રપ્રોટેઈનમાં નાઈટ્રોજન, પ્રાણુવાયુ અને કારખનનાં તત્વ છે. તે સ્નાયુને પોષે છે. 


૪૨ 


ખોરાક જુદી જુદી જાતનો હોઈ શકે છે. દેશ અને લોકોના 
રીત રિવાજ ઉપર વિશેષ આધાર રાખે છે. 
ખોરાકની જાત કેટલાક લેક માંસાહારી છે એટલે માંસ 
વગેરેના મોઢે ભાગે ઉપચોગ ખોરાક તરીકે 
કરે છે. કેટલાક શાકાહારી છે. શાકાહારી અનાજ અને શાક- 
ભાજીનો મોટે ભાગે ખોરાક તરીફે ઉપયોગ કરે છે. 
જેએ અનાજ અને શાકભાજી ઉપર નિર્વાહ ચલાવે છે 
તેઓએ તેમની જાત ઉપર ખાસ ધ્યાન આપવું. કેટલાક ફક્ત 
"ખીચડી અને શાક ખાઈ ચલાવે છે, તે! કેટલાક રોટલા અને. 
છાશ ખાઈને પોતાનું જીવન ચલાવે છે. કૈટલાક દાળ, ભાત, 
શાક, રોટલી હેમેશાં લે છે. કેટલાક શ્રીમંત વ્ગેના ઝૃહસ્થોનાં 
ઘરમાં કાંઈ કાંઈ (મિણાન, જેવાં કે, બિરંજ, શીર્‌ા, કંસાર, લાડુ 
વગેરે ખોરાકમાં વપરાય છે. 
કેટલાક ખોરાક ભારે હોય છે અને કેટલાક હલકા હોય 
છે. ભારે ખોરાક પચવવેો મુશ્કેલ છે અગર ઘણે લાંબે વખતે 
પચી શકે છે. હલકો ખોરાક સહેલાઈથી પચી શકે છે. ભારે 
ખોરાકમાં ઘી અને ખાંડને ધણ્‌। ઉપયોગ થાય છે. શીરે, પૂરી 
બિરંજ, લાડુ, પકવાન, જલેખી, પૂરણુપોળી, ખાસુદી, શિખંડ, 
દૂધપાક; ઉપરાંત, તેલમાં તળેલી ફૈટલીક વસ્તુએ જેવાં કે 
ભજીઆં, ખમણુ ઢોકળાં વગેરે ભારે ખોરાક ગણાય, 
હુલકો ખોરાક જેવો કે શેટલા, છાશ, ખીચડી, અને કલી; 
દાળ, ભાત, રોટલી અને શાક, રીતસર નિયમિત રીતે લેવામાં. 
આવે તે! જલદી પચી જાય છે. 


હમેશાં હુલકો ખોરાક પસંદ કરવે।. તેથી રેગ થતો નથી 
અને શરીર મજખુત રહે છે. 
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દરેક જાતનો ખોરાક માણુસને ઉપયોગી છે. દેશનાં હુવ# 
પાણી ઉપર તે સ્ુખ્યત્વે આધાર રાખે છે. 
ઉપયોગિતા કેઈ પણુ માણુસ પોતાને માફક આવતા 
ખોરાકને યોગ્ય પ્રમાગમાં ઉપયોગ કરે તે! 
તે તંરુરસ્ત રહે છે. કેટલાક માણુસો જેને બેગી રહી કામ કર- 
વાનું હોય છે તેમને થોડો ખોરાક જેઈએ છે, અને જેઓને. 
હરવા ફેર્વાનું અગર તો મજુરી કરી કામ કરવાનું હોય છે 
તેમને ખોરાક વધારે જેઈએ છે. સૌએ પોતાને રૂચે અને પચે. 
એટલે ખોરાક લેવા પાડવી. 
ખોરાક પકાવવાને વાસણ્‌।ાની જર્‌ર છે. તે વાસણે્‌। હંમેશાં 
થોાકખાં રાખવાં. ખોરાક વપરાઈ રહ્યા પછી 
વાસણે।ની સફાઈ વાસણે માત્ર પાણીથી ધોઈને ટૂર મૂકવાં 
નહિ. પાણી વડે ધોવાથીજ તે કંઈ સાફ 
થતાં નથી. તેમાં ચીકાશ રહી જાય છે. માટે વાસણ્‌।ને પાણી 
અને માટી મેળવીને સારી રીતે માંજી નાંખવાં; માટી ચોકખી. 
જોઈએ. રસ્તામાંથી ગમે ત્યાંથી માઢી લેશે તો તેમાં જતુએ! 
આવવાને સંભવ છે. ચોકખી માટીથી માંજી ચોકખા પાણીથી 
ખે ફ્રેરા વીછળવાં એટલે કંઈપણુ કચરો ફે ચીકાશ રહેશે નહિ 
અને ફૂરી રસોઈમાં વાપરવા લાયક થશે. 


ખોરાક તેયાર થયા ખાદ તેને બરાબર સાચવવે। જેઈ એ. 
ખાટી વસ્તુ હોય તેને કાચના અગર કૅલાઈ 

ખોરાકની દીધેલાં વાસણુમાં રાખવી. તેમ નહિ કરીએ 
સાચવણી તો તેમાં કાટ ચહે છે અને ખાવાની વસ્તુ. 
ઝેરી ખને છે. ખાંડ કે ગોળથી બનેલી. 
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ખોરાકની ચીને ઉપર કીડી, મંકોડા ચઢે છે; માટે, જે વાસણુમાં 
એવે! ખોરાક હોય તેને દિવિલ બહારની બાજુએથી ચોપડવું. 
દરેક ખોરાકને ઢાંકી ટેવો. જે તેમ નહિ કરશે તો તે ઉપર 
માખીઓ બણુખણુશે. એ માખીઓ ગમે ત્યાં જાય છે, બેસે 
છે અને ર્‌ાગના જુએ ખહારથી ઉપાડી લાવે છે. તે આપણા 
ખોરાક ઉપર ખેસે છે ત્યારે જવતુઓ ખોરાકને વળગી રહે છે 
“અને તે ખોરાક 'ખાવાર્થી ખાનારને રેગ થાય છે, છ 
જેવો ભયકર રોગ માખીઓના ચેપ લાગવાથીજ થાય છે. 
માણસોની સહેજ બેટરકારીને લીધે અસંખ્ય માણુસેો! તેવા 
ફ્ોગમાં સપડાઈ જાય છે. આવા ત્રાસમાંથી ખચવા ખોરાકની વસ્તુ 
ઓ ઢાંકી રાખવી. જે ખોરાક ઢાંકવાથી બગડી જાય તેને પતરાની 
જાળીવાળાં ભડારીઆમાં મૂકવાની ગોઠવણુ રાખવી. તેથી અંઢર 
હુવા જરે અને ખોરાક પ્રુગાઈ જરે નહિ. 


કેટલીક જાતને ખોરાક લાંબો વખત સારે રહી શકતે 
નથી. તેવો ખોરાક રાખી મૂકવો પડે તેટલો બધે કરવે નહિ. 
ફૂતુના પ્રમાણમાં ખોરાક સારે રહેવાનો અગર ખગડી જવાને 
સભવ છે. જે દાળ શાકભાજી સહવારમાં રાંધેલાં શિયાળામાં 
સાંજે બગડતા નથી તે ઉનાળામાં સાંજે બગડી જાય છે. સેથી 
સરસ ઉપાય તો એ છે કે રાંધેલું કોઈ પણુ જાતતું ધાન્ય 
સાંજને માટે ખચે એમ કરવું નહિ. સાંજે બધું તાજું તેયાર 
કરી લેવું. ખચે તોપણુ સાંજ સુધીમાં તે ખગડેલું માલૂમ 
પડે કે તરત ફેંકી દેવું. જે જાતનો ખોરાક થોડા દિવસ સુધી 
ગમે તે રૂતુમાં સારો રહે છે તે પણુ જરાચે બેસ્વાદ લાગે 
અગર પ્રુગાઈ ગયેલો માલૂમ પડે કે જમીનમાં દાટી દેવે. 
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આપણે જે પકવેલેો અગર રાંધેલો ખોરાક ખાઈ એ છીએ" 
તેના ઉપર શરીરમાં તેને લોહીના રૂપમાં 
પાચનકિયા ફ્રેરવાને જે કિયા ચાલી રહી છે તે પાચન- 
ક્રિયા કહેવાય છે. ખરૂં જેતાં, એ પાચનકિયા 
આપણા રાંધેલા ખોરાકને જઠર અને આંતરડાંમાં મુદરતી રીતે 
ફેરી રાંધે છે. ખોરાકને મડાંમાં દાંત વડે ચાવી ચાવીને ભૂકા 
જેવો કરવે।. તેમ કરતાં સ્હૉંમાં. 
રહેલો થૂકનો જથ્થો તેમાં 
ધીમે ધીમે મળી તેને લાહી 
જેવો ચીકણ્‌। પદાર્થ ખનાવે 
છે. તે અન્નનળીને રસ્તે જઠરમાં 
ઉતરે છે. જીભ ખોરાકને સ્હોૉંમાં 
આમતેમ હુલાવી લાહી જેવેા 
ચીકણ્‌। પદાથ થતાં અન્નનળી 
તરક ધકેલે છે. 


હુવે જઠરમાં તેની સાથે 
જડૅરરસ મળે છે તે તમે શિખી 
ગયા છે. ત્યાંથી ખોરાક આંત- 
 રડામાં જાય છે; પણુ આંતરડાંમાં 
૭ મુ ન તિ 
'પાચનકિયાને મદદ કેતો ભાગો (અરેતિ ૧૪) 
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ઉતરતાંજ કકેજામ'ની પિત્તમાંની કેથળીમાંથી તેમાં પિત્ત રેડાય 
છે. ખોરાંક પિત્ત સાથે મળવાપી ત્યાં વિશેષ પચવા લાયક ખને 
છે. ત્યાંથી અતરડ:માં જુદા જુદા રસોની મદદે તેનું અસલ 
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“રૃપ એક પુણ્કારક રસમાં બદલાઈ જાય છે. આ રસને! કેટ- 
લેક ભાગ શીરાઓ ચૂસી લે છે અને ફરતાં લેહીમાં શૈળવી 
દે છે; અને કેટલોક ભાગ પહેલે હૃદય તરફ જાય છે અને 
પછી ફરવાની કિયામાં સામેલ થાય છે. જે નકાસે! કચરે। હોય 
છે તે મળમૂત્ર રસ્તે ખહાર નીકળી જાય છે. 


આ પૃદરતી કિયા પાચનકિયા છે. તે હમેશાં સારી રીતે 

ચાલ્યા કરે એટલા માટે ખોરાક પહેલાં 

' એરક ક્યારે અને સારી રીતે ચલાવવાની જરૂર છે. જેમ બને 

કેવી રીતે લેવલે. તેમ તેની સાથે મ્હૉમાં ગળા પાસે રહેલી 

ગોળીઓમાંથી નીકળતાં થૂંક (લાળ)ને ખૂખ 

મળવા દેવું. જ્યારે લાહી જેવો મ્હાંમાંનો ખોરાક ખાંડ જલા 

મીઠે લાગે ત્યારે ગળો જવે. જે ખોરાક બરાબર ચાવવામાં 

નહિ આવે અને અધકચરા ગળી જવામાં આવે તો તે જઠરમાં 

બરાબર પચતો નથી, તેથી કેટલીક વખતે ચૂ'ક મારે છે અને 

' વખતે ઉલટી પણુ થઈ જાય છે. માટે ખોરાકને બરાબર ચાવ- 
વવાની જરૂર છે. 

ખોરાક ખરૂં જેતાં ભૂખ લાગે ત્યારેજ લેવો. નિયમિત 

રીતે ખોરાક લઈએ તો કચારે ભૂખ લાગશે તેનું અનુમાન થઈ 

. શકે છે. અચેને સહુવારે આઠે વાગે નાસ્તો લે છે, બપોરે એક 

વાગે પાછા ખાય છે અને સાંજે આઠ વાગે વાળી કરે છે. 

આપણે સહુવારે અગિયાર ખારને શુમારે ખાદએ છીએ અને 

. સાંજે રાત્રે આઠેક વાગે વાળુ કરીએ છીએ. હમેશાં પુખ્ત 

ઉસ્મરના માણુસોએ સહેવાર અને રાતના જમણું વચ્ચે ૬ થી ૮ 

કલાક સુધી જડરને આરામ આપવે. નાનાં છેકરા છોકરીઓને 
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જલદી ભૂખ લાગે છે; તેથી, તેઆએ ચાર પાંચ વાગે થોડું ખાવું, 
જે છેકરાં દિવસમાં ઘણીવાર ખા ખા કરે છે. તેમને તાવ આવે 
છે. તેઓએ યાદ રાખવું કે ખાધેલો ખોરાક પેટમાં બરાબર 
પચે અને ખરેખરી ભૂખ લાગે ત્યારેજ ખાવાનું માગવું. જે 
ખાઓ તે ચોક્કસ ચાવીનેજ ખાને. 


રસોઈ કરવા બેસો ત્યારે ધ્યાનમાં રાખવું કે જે રસોઈ 
કરવાની છે તે સ્વાદિછિ બનાવવી એ ફૂરજ 
રાંધવા વિષે સામાન્ય છે. રસોઇ શાંતિથી કરવી. એમાં ઉતાવળ 
સૂચનાએ કે દોડધામ કરવાથી તમે દાઝો છે 
અને રસોઈ ખગાડી નાંખો છે. રસોઈ 
અગડે છે એટલે ખાનારને તે પસંદ પડતી નથી, તમને તેથી 
દિલગીરી થાય છે અને એટલાં ધાન્યનો નકામો વ્યય થચેો 
ક્રહેવાય; તમારે લક્ષમાં રાખવું કે રસોઈ મઝાની બનાવવા 
“તમારે નીચેના નિયમો પાળવા. 
(૧) જેટલાં સાહિત્ય અને સાધનોની જરૂર હોય તે ખષાં 
તમારી આગળ પહેલાં હાજર રાખવાં. 
(ર) જે મરી મશાલાની જેમ જેમ જરર પડે તેમ તેમ 
તે સહેલાઈથી લઈ શકાય તેવી ગોઠવણુ રાખવી. 
(૩3) અનાજ વગેરે જે ધોવાનું હોય તે કાંકરી અગર 
કચરો ન રહે તેમ ધોડું. 
(૪) ચૂલામાં ખરાખર ખળતણુ છે કૈ નહિ તે પહેલાંથી નેવું. 
(૫) ચૂલા નજીક બેસો! ત્યારે તમને ખહુ તાપ ન લાગે 
લેવી રીતે બેસવું. તેમજ તમારી ઓઢણી અગર લુગડાંનો છેડો ચૂલા 
ઉપરથી વસ્તુએ ઉચકતાં બળવાના ભય રહે નહિ તેમ રાખવો. 
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(૬) ચૂલા ઉપરથી જે કંઈ વસ્તુ ઉતારો તે કદી પણુ 
તમારાં પહેરેલાં કેઇઇપણુ કપડાંની મદદથી ઉપાડવી નહિ. દરેક 

વસ્તુ લેતાં સાંડસીના સાવચેતીથી ઉપચે।ગ કરવે।. 

(૭) દરેક વસ્તુમાં મરી મશાલે। વગેરે યોગ્ય પ્રમાણમાં 
નાંખવાં. નેઈએ તે કરતાં વધુ ખારી, ખાટી, તીખી કે મીઠી 
રસોઇ થાય નહિ તેની દરકાર રાખવી. 

(૮) રસોઈ કાચી ન રહે તે ખ!સ લક્ષમાં રાખવું. 

આટલી, સૂચના ધ્યાનમાં રાખશે તો તમે સારી રસોઈ 
કંઇપણુ નેખમ વગર બનાવી શકશે]. 


આરેગ્યવધેક પીવાની વસ્તુઓ 

આરોગ્ય વધારે એવી પીવાની વસ્તુએ નીચે ગ્નુજબ છે. 
ક્રૂધ, છાશ, કાફી, શરખત વગેરે. 

દૂધ બરાખર ગરમ કરવું, એટલે સારૂં ઉકાળવું, ફેટલાક 
લેક ટ્ધમાં મશાલેો, જેવો કે બદામ, ચારેળો, કેશર, એલચી 
વગેરે નાંખે છે. ફૂક્ત ખાંડ નાંખેલું દૂધ પીવું અગર મશાલા 
વાળુ પીવું એ સૈની સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખે છે. એકથું 
દૂધ પૂષ્ટિકારક તો છેજ. છતાં બદામ નાંખવી હોય તો પહેલાં 
ગરમ પાણીમાં ખદ્દામ ખાટી તેની ઉપરનાં છાલાં ઉખાડી નાંખવાં., 
આઠકીનો ખદામનો ભાગ સો!ળી કાઢી દૂધમાં નાંખવો. ચારોળી 
સાફ્‌ કરીને નાંખવી કેશર દૂધના પ્રમાણમાં નાંખવુ. ફોઈ પણુ 
વસ્તુ પ્રમાણુથી વધારે નંખાય તો ખનાવેલી વસ્તુ સ્વાદિષ્ટ નજ થાય. 

છાશ ડ્‌ધનું રૂપાંતર છે. તાજી, પણુ કાંઈઈ મોળી છાશ 
પીવાથી આરોગ્ય શરીર થાય છે. ખાટી છાશ પીવી નહિ. 
છાશનુ પાન ઉનાળામાં આવકારદાયક છે. 
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કુ।ઈઝી આરોગ્ય વધારે છે. તે ચથોગ્ય રીતે તેયાર કરેલી ' 
જોવી જેઈ એ. પહેલાં પાણી ખુબ ઉકાળવું. પછી તેમાં રીતસર : 
કાઠ્દી નાંખવી. તેને થોડે વખત ઊકળવા દેવી અને હેલાબ્યા 
કરવી. બહું ઊકાળવી નુકસાનકર્તા છે. ત્યારખાઢ ખાંડ નાંખવી 
અને પછી ગાળી કાઢી તેમાં દ્ધ રેડવું. 


શરબત ઘણી જાતના થાય છે. જેમકે લીંબુ, ફાલસા, 
દાડેમ, નારંગી, ગુલાખ, સેતુર વગેરેનાં. ઉનાળાની રૂતુમાં તેમને 
' ઘણુ! ઉપયોગ થાય છે. શરીરમાં તે ઠંડડ આપે છે, અને. 
લોહીને સુધારે છે. પાણી, તેના પ્રમાણુમાં ખાંડ અને ઊપર લખેલાં 
ફેળનોા પ્રમાણુસર રસ મિશ્રિત કરવાત્રી શરબત તૈયાર થાય છે. 


ચોાકખાઈ 


આપણી ચામડીમાં છિદ્રો બહું ઉપચે!ગી છે. એ વડે 
શરીરના અંદરના ભાગોને સેક ખહાર પ્રવાડી રૂપે નીકળી 
આવે છે. જે કે પિશાખ ઝાડા વાટે પણુ મળને નેકાલ થાય 
છે, છતાં ચામડીનાં છિદ્રો પરસેવારૂપે મેલ ટ્ર કરવા અગત્યની, 
મદદ શરીરને કરે છે. જે પરસેવો થયા પછી યોગ્ય સમયે 
તેને લૂંછી નાંખવામાં ન આવે તો ચામડી ઉપર મેલ ખાઝે 
છે, અને અગ્નુક વખતે છિદ્રો ઉપર સેલના ઠંમ્વાથ્રી ખસ, ગુમડાં 
અગર એવી બિમારી લાગુ પડે છે, તેષી ચામડીને હરરોજ સાફ્‌ 
રાખવી એ જરૂ્‌રવું છે. 


ષે 


સતાન કરવાને રશ્વાજ હુરેક કોમમાં છે. એ રિવાજ 
ચામડીનાં છિદ્રોને ખરાબર સાફ રાખી ચામડીને સ્વચ્છ રાખવા 
સાટેજ પર્ર્પરાથી ચાલી આવ્યો છે. જુટી જુટઢી કોમમાં નહા- 
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લાને' રિવાજ જુદો જુદો હોય છે. કેટલાક બે દિવસે નહાય છે, 
તે. કેટલાક ત્રણુચાર દહાડે નહાય છે. સૌથી સારે હિંરુનો 
રિવાજ છે. તેએ દરરોજ નહાય છે. દરરોજ નાહુવાથી શરીર 
સ્વચ્છ ખને છે એટલું નહિ, પણુ શરીરને સારી રીતે ચોળીને 
નહાવાથી લેહી શરીરમાં સારી રીતે ફૂરી શકે છે. 


આખેોહૅવા (હુવત્પાણી)ની અસર શરીર ઉપર હંસેશાં થાય 
છે. આબોહવામાં કેટલીક વખતે ઉષ્સુતા તેમજ ઠંડી સમતોલ 
હાય તે! તે શરીરને નુકસાન કરતી નથી; પણુ હવાપાણી હંમેશાં 
તેવાં સ્ડ્ડી શકતાં નથી. તેમાં જુદી જુદી રૂતુ પ્રમાણે ફ્રેરફાર 
થયાજ ફરે છે. આપણુ દેશમાં શિયાળો, ઉનાળા, અને ચોમાસું 
ગવી ત્રણુ રૂતુએ છે. શિયાળામાં આપણને ઠંડી લાગે છે; કારણ 
જે હુવામાં ગરમી એઇછી હોય છે. 

ગરમી એપી હોવાનું કારણુ પૃથ્વી, સૂય અને ચંદ્રની 
ગતિ છે. શિયાળામાં સહવારમાં ધુમસથી વાતાવરણુ ભરાયલું 
લાગે છે. એ પાણીની વરાળનું ઘટ્ટ રૂપ છે. એથી આસપાસ 
અઆખેણહવા ઠંડી થઈ જાય છે. 


ઉનાળામાં તાપ વધુ લાગે છે. એ રૂતુમાં ઉકળાટ થાય 
છે. વાતાવરણુમાં સૂર્યની ગરમી મળે છે. સૂર્યનાં કિરણ! વાતા- 
વરણુમાં મળી ઢુવા ગરમ ફરી દે છે. આ હવા ઘણી ગરમ 
રવાનું કારણુ એ છે કે સૂચૅનાં કિરણ સીધાં પડે છે. એક 
ભડકો કરીએ અને તેના ઉપર હાથ ધરીએ તે તાપ વિશેષ 
લાગે છે; પણુ તેની ખાજુએ હાથ ધરીએ તો તાપ ઓછે લાગે 
છે. એવીજ રીતે સૂર્યનાં કિરણે સીધાં પડે તે તાપ વિશેષ. 
લાગે. ફૈટલીક વખતે તાપ એવે પડે છે કે આપણાથી ઠરાતું 


પર 


નથી. આ રૂતુમાં કેટલીક વખત ગરમ પવન 'પ્રુકાય છે તં 
આપણુને વ્યાકુળ ખનાવે છે 


ચોમાસાની રૂતુમાં હવામાં વરસાદને લીધે ભે ભેજ રહે છે. 
આ ર્‌વુમાં જમીન ભીની. થઈ જાય છે એટલે તેમાં પણુ ભેજ 
હોય છે. હવામાં આ રીતે એક તો જમીનમાંના ભેજ અને 
ખીજે વરસાદનો ભેજ એમ બેવડો ભેજ થવાથી શરદી થઈ રહે છે. 
એ શરદી કોઈ વખત એટલી બધી હોય છે કે આપણી શરીરની 
ગરમી તેની આગળ કમજેર થઈ જાય છે. આમ થવાથી તાવ 
આવવાને તેમજ શરદીના કેટલાક રોગ ફ્રેલાવાના સંભવ રહે છે. 


દરેક રૂતુમાં આપણુને એક જાતનાં કપડાંથી ચાલી શકતું 

નથી. રૂતુની આબેોહવાના ફેરફારને લીધે 

જીદીજુદી ર્તુએ। લુગડાંમાં ફ્રેરફાર કરવો એ જરૂરનો છે 

સાટે ચોગ્ય જતતાં શિયાળામાં ઠંડી વિશેષ પડે છે. આપણાં 

કૅ"પડોં શરીરમાં હંમેશાં ગરમી રહે છે. બહારની 

ઠંડડ આપણા શરીરની ગરમી ખેંચના 

પ્રયત્ન કરે છે. જેમ આપણા શરીરની ગરમી એઇછી, તેમ 

આપણુને વિશેષ ઠંડી લાગે છે. આપણુ શરીરની ગરમી હવામાં 

વવિરોષ પ્રમાણુમાં જાય નહિ તેથી આપણે શિયાળામાં ફૂલાલીન, 

ઊન અગર વાળવાળાં લુગડાં પહેરીએ છીએ. એ ખધાં ગરમ 

ક્રપડાં કહેવાય છે. તેઓમાં કોઈ જાતની ગરમી હોતી નથી; 

પણુ, શરીર ઉપર તેમને પહેરવાથી તેએ શરીરની ગરમીને 

જતાં અઢકાવે છે. તેથી એવાં કપડાં પહેરી રાખવાથી શરીરમાં 

ગરમાટો રહૈ છે અને બહારની ઠંડી થોડી લાગે છે. જાડાં અને 
કુર્કરાં લુગડાંથી પણુ ઠંડી થોડી લાગે છે. 


૫૨ 


ઉનાળામાં તાપ સખ્ત પડે છે. આપણા શરીરમાં ગરમી 
તો કુદરતી છેજ. તેમાં આ રૂતુમાં બહારની વિશેષ ગરમ હુવ 
આપણા શરીરમાં જવા પ્રયત્ન કરે છે. તેથી, બહારની ગરમીને 
ખાળે એવાં લુગડાં આપણુ પહેરવાં જેઈ એ. સુતરાઉ પાતળાં 
૦ ૧% જ્જ ક પિ ખડ રજ 
કપડાં તે કામ કરે છે. સફ્ેડ પાતળાં કપડાં ગરમીને પાછી ફેકે 
છે તેથી આપણુને તાપ ઓછો લાગે છે. છતાં, કોઈ વખત તેવાં 
પાતળાં કપડાં પણુ પહેરાતાં નથી. ઉકળાટ એટલે! બધે હોય છે 
જૈ કપડાં તરક્‌ અણુગમે। થાય છે. એમ હોય તો।'પણુ શરીર ઉપર 
પાતળાં કપડાં તો રાખવાં. ઉઘાડું' શરોર રાખીએ તે! આ રૂતુમાં 
જૂ છ 
લૂ લાગવાને ભય ૨હે છે. 


વળી, આ સોસમમાં તમે બહારથી ફરી ઘેર આવે છો 
અગર તો શરીરને મહેનત પડે એવું કામ કરેદ-છો ત્યારે પુષ્કળ: 
પરસેવો થાય છે. જે તે વખતે ઠંડો પવન વાતે! હોય છે તે. 
તમને થેડાક ઉઘાડા બેસવું ઠીક તત લાગે છે; પઃગુ, તેમ કરવાથી 
ઠંડા પવનને લીધે તમને ઝટ શરટી થઈ જાય છે; તેથી, મહેનત 
કર્યા ખાઠ કપડાં પરસેવાથી ભીંજાઈ ગયા હોય તો પવન ન લાગે 
તેવી જગ્માએ જઈ તમારે ઝપડાં ઉતારી કેરાં કપડાં પહેરો લેવાં.. 
ત્યાર ખાઠઠ પણુ તરત પવતવાળી જગ્યામાં આવી બેસવું નહિ. 
આવી યોને સાવચેતી શખવાથી તમને શરદી થશે નહિ. 


તસે જાણુ! છો કે કેટલીક વખત કેટલીક સ્્રીઓ ભીનાં 
કપડાં પહેરે છે. આ રો] શરીરને હાનિકારક છે. ભીનાં કપડાં 
પહેરવાંથો શરીરની ગરમી ભીનાં કપડાં ખેંપી લેવા કોશિશ કરે 
- છે. તેથી શરીરની કુદરતી ગરમી ભીનાં કપ્ડામાં શોષાઈ જય 
છે. આને પરિણામે આપણુને શરદી થાય છે. તાવ વગેરે ઉપદ્રવ 


પડ 


તેથી ઝટ ઊભા થાય છે અને આપણુને હેરાન કરે છે. તેથી 
ભીનાં કપડાં કદી પણુ પહેરવાં નહિ. કપડાં સૂકાઇ ગચેલાં હોય 
ત્યારેજ ઉપયોગમાં લેવાં, 

બીજુ, ભીનાં કપડાં શરીર ઉપર ચાટી જાય છે. તેથી 
શરીરના ખધા અવયવોના ઘાટ દેખાય છે. એ બેશરમું ગણાય 
તેથી પણુ ભીનાં' કપડાં પહેરવાં નહિ. 

ત્રીજું, જે કપડાં પહેરે તે તંગ ન હોવા જેઈએ. તગ 
કપડાં પહેરવાથી શરીર બેડોળ થાય છે. છાતીની પાંસળીઓ 
તંગ ચોળી કે બદન પહેરવાથી બેડોળ થઈ નય છે. વળી 
કૅમ્મરે લુગડાંની ગાંઠ નેરથી બાંધવાથી અને વજનમાં કપડો 
ભારે પહેરવાથી પણુ કેટલાક અંદરના અવયવે સ્થાનભ્રટ થઈ 
જાય છે. તેથી પાચનશક્તિ બગડે છે, અને નકામી હેરાનગતિ 
ઊભી થાય છે. શ્વાસોચ્છવાસની ક્યોં ખરાખર ચાલે, પાચન 
શક્તિને વિધ્ન ન આવે, અને શરીરના જુદા જુદા અવયવોને 
જ્ઞુકસાન ન પહોંચે માટે કપડાં સહેજ ઢીલાં રહે તેવાં સીવડાવવાં. 


પગે પગરખાં કૈ નેડા પહેરે તોપણુ તે કંઈક ઢીલા 
હાય તે સારૂં. તગ નેડાથી પગ બેડોળ થાય છે અને આંટણુ 
પડી જાય છે. ખહુ ઉંચી એડીવાળા ખુઢ પણુ ન પહેરવાં; કારણુ 
તેથી ચાલવું બરાખર ફ્‌ાવતું નથી. 


શરીરને કેમ સ્વચ્છ રાખવુ તે તે તમે શિખી ગયા. હુવે 
ધર કેમ સ્વચ્છ રાખવુ તે આપણે જાણુવુ' જેઈ એ. જે ઘર્‌માં 
_ભાપણે રહીએ છીએ તેમાં વપરાશને લીધે, પવનને લીધે અને 
ઝેટલાંક બીજાં કારણને લીધે કચરા વગેરે હેમેશાં થયાજ કરે 
છે; માટે, તે દરરોજ સાફેસુફ્‌ રાખવા આપણે ચૂકવું નહિ. 


પદ 


પહેલાં તો સહુવારમાંજ આપણા ઘરના ખધા એરડામદે 
સાવરણીથી કચર્‌ોપૂ'જો વાળવે।, ફક્ત સાવ- 
ઘર ચોક્ખું રણી ફેરવી એટલે સાફ્સુફ્‌ થચેલું ન કહે- 
રાખવાની ડ્રીત વાય. ઉપર ઉપર સાવરણી ફ્રેરવવાથી 
કંઈ વળતું નથી. તેને ખરાખર દાખીને. 
ઓરડા સાફ કરવા; તેથી જમીન ઉપર કચરો નહિ રહે. હુવે 
વાળતાં ધ્યાનમાં રાખવું કે દરેક ઓરડાના ખૂણા વગેરે પણુ 
સાફ થવા નેઈએ. તેમ કોઠાર, પેટી, કોઢીએની આજુખાજુથી 
સાફ કરવું રહી જવું નેઈએ નહિ. ત્યાર ખાદ કઠેરા, ખારી, 
ખારણાં, અજવાળીયાં વગેર્‌ે પણુ સાવરણીથી સાક્સુફ્‌ કરવા 
ચૂકવું નહિ. કેટલીક ખાઈએ ઘર સાફે કરે છે. તે વખતે ખારી- 
બારણાં અને ત્યાંની નાની પાળીઓ સાક્‌ કરવા દરકાર રાખતી. 
નથી. ઉપરાંત, આંગણાંમાંથી પણુ કચર વાળી નાંખવો. એટલા 
અને પગથીઆં ઉપર પણુ સાવરણી ફૈરવવાને રિવાજ ચોપ્કસ રાખવે।. 
જ્યારે ઓરડો વાળી ઝુંડી સાફ્‌ કરતા હો ત્યારે તેમાં 
નકશીદાર રાચરચીલું હોય તે! તમારે વધારે સંભાળ રાખવી. 
ઓરડામાં વાળતાં ધૂળ ઉડે છે તે તેમાં ભરાઈ જાય છે. માટે 
તેવી ચીજને ઉપર ખહારતાં અગાઉ કપડાં .હંકવાં જ્યાર્‌ ખધું 
બહારી રહા ત્યારે તે કપડાં ઉપાડી લેવાં, અને તેમને બહાર 
જઈ ખંખેરવાં. 


જ્યારે એરડામાં નાની અગર સોટી શેતરંજી પાથરેલી 
હાય ત્યારે તેમની ઉપરથી પૂજે વાળી લેવા રિવાજ છે. નાની 
શેતરંજી તો ઉપાડી શકાય તેવી હોવાથી તે દરરોજ ઉપાડી 
ખહાર જઈ ખંખેરવી અને એરડો વાળી નાંખવો. જ્યાં સટી. 


પપ 


ભારે શેતરંજી અગર જાજમ હોય ત્યાં દરરોજ ઉપરથી 'ભર 
દઈ સાવરણી ફેરવવી; અને દર ચાર દિને તે! તેને ઉપાડી લઈ 
નીચેનો બધે! ખેર ( કચરો ) સાફૂ કરવોજ જેઈએ. તેવી શેતરંજી 
કૈ જાજમ તડકે નાંખી તેમાંના ખેર ખંખેરી કરી ટ્ર કરી 
પાછી પાથરવી. પથરાયા પછી તેની ઉપરથી તરતજ ભાર #૪ 
સ્રાવરણી ઘસી કચરે કાઢશે તો તે વધારે ચોકખી થઈ જે. 


ત્યારખાદ, એક કટકા વડે તમારે ટેખલ, ખુરસી, પેઢી, 
કખાટ, કોઠાર વગેરે સાક્‌ કરી દેવાં કે જેથી તેમના ઉપર 
ઠરેલે ખેર ટ્ર થાય. પછી ઓરડાના ગોખલા, ભીંતો વગેરે 
ચોકખાં કરવાં, છેવટે દાદર અને તેનાં પગથીઆં વાળી ઝુડી અત્તે 
તેના કઠેરા ઉપર લુગડાંનો કટકે! ઝાપટી હંમેશાં ચોકખાં રાખવાં. 


ભીંત, ગોખલા, બારીબારણાં, દાદર અને તેના પગયીઓં 
એ ખપધાં ને મેલાં હોય તો તેના ઉપર પાણીમાં બેળેલે 
કપડાંનો કટકે ફેરવી મેલ ડ્ર કરવો, કેઈ વખત સાખુવાળા 
ફ્રીણુમાં કટકો બોળી સાફ કરવા. ઘણા મેલાં હોય તો ભીંવ, 
ગોખલા વગેરે ચૂનાથી ધોળાવી દેવાં, અને ખારીખાસ્ણાંને 
રાગાન દેવે. 


ઘરના ઓરડાની છત પણુ સાફ રાખવી. જ્યાં નાનું દ્ર 
હાય અને ઓરડા ઉપર છાપરૂંજ હોય તો તે છાપરાની અંદરો 
ભાગ સાફ્‌ રાખવો. ઓછામાં આછા સાત દિવસે એક વાસને 
છેડે માંધેલી સાવરણી વડે જાળાં અગર ખાવા, અગર કંઈ ખબીન્ને 
કચર! હોય તે સાફે કરી દેવે. 


પદ 


આવી રીતે કચરો નીકળે તે ધર આગળજ કૅંકી દેવો એ 
ચોગ્ય નથી. તે જ્યાં કચરાની પેટી હોય 
કૅચરાનો નિકાલ વ્ાં નાંખવો; અગર જ્યાં તેવી પેટી ન 
હોય ત્યાં એક ટોપલીમાં બધો કચર્‌ા 
એકઠો કરી ટ્ર નંખાવી દેવો. આવી રીતે વતવાથી ધરવું 
આરીગ્ય વધે છે. આ તો એક જાતના કચરાની વાત થઈ. 
ઘરમાં બીજી રીતે પણુ ગંદવાડ થાય છે તે પણુ આપણે ટ્ર 
કરવો! નેઈએ. 
ઘરમાં રસોડુ' હોય છે. ચોક, ચોકડીએ, જાજરૂ, પાણીઆરાં 
વગેરે ણુ હોય છે. તે ખધાં ચોકખાં રહેવાં નેઈએ. જ્યાં 
શ્સોડું' હોય ત્યાં ગેદવાડ ન રાખવે.. જે કંઈ એંઠું વગેરે હોય 
તે એક વાસણુમાં એકઠું કરવું. તે ખાળમાં જવા દેવું નહિ. 
ચોકમાં જ્યાં વાસણુ મંજાતા હે!ય ત્યાં ધૂળ, રાખ કે ખીજી 
જાતનો કચરો એકઠો થવા દેવો નહિ. તેમજ તેને મોરીમાં 
જવા દેવો નહિ. ખાળના સ્હાં આગળ એક પતશરાંની જાળી 
મૂકવી એટલે પાણી તેમાંથી મોરીમાં જરે. કચરો જાળી આગળ 
હરી જશે. તે કામ થઇ ૨હ્યા ખાદ ઉપાડી લઇ ફ્રેકી દેવો. નને 
કંઇ એંડું' થયેછું હોય તો તે દૂર ઢોળી આવવું. 


ચોકડીએ પિશાખ મારે વપરાતી હાય વ્યાં હમેશાં પાણી 
વાસણુમાં ભરી રાખવું. તે જરર પડતાં ચોકડીમાં ડુર્ગષ રહે 
નહિ તેટલું રેડવા ભૂલવુ' નહિ. જાજર્‌ પણુ હંમેશાં થોડે દિવસે 
ભંગી પાસે ધેોવડાવવે. 

ચોકડીએ, પાણીઆરાં, ચોક, રસોડાં છેખધના હોય તે 
તે થોડે દિવસે ચીકણા થાય છે. એવા ચીકણા થાર આઝવા 
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'હૃરઈએ તે! ઘરનાં માણુસો કોઇ વખતે લપસી જાય છે. ઉપયાંત; 
તે ઉપર જતુએ વસે છે. તેથી તે બધાં ઉપર ગરમ પાણો 
રેડી કાથાની ગુ'ફળી વડે ઘસવાથી ચીકાશ અગર લીલ દ્ર 
થાય છે અને સઘછુ સ્વચ્છ રહે છે. આવી રીતે મેલનો નિકાલ 
કરવાથી ઘર નીરોગી ખને છે. 


ઘરમાંથી કચરાનો નિકાલ બરાબર નહિ થાય તે ચાંચડ, 
માંકડ અને મચ્છરને ત્રાસ ઘરમાં વષી જાય છે. ચાંચડને 
| ત્રાસ વધુ હોય તો ધરમાં તાજું લીંપણુ કરવું અને ચૂનાનું 
પાણી ઘરમાં છાંટવું, માંકડનોા ત્રાસ વધ્યો હોય તે! ધરમાંના 
ગાદલાં, તકિયા વગેરે તડફે નાંખવાં. જ્યાં જ્યાં ફાટ હોય 
તેમાં ગ્યાસ્તેલ પૂરવુ; અને જરૂર લાગે ભીંતો ઉપર ચૂને 
લગડાવવે।. મચ્છરના ત્રાસ વધે ત્યારે ગ'દુ' પાણી એકડું' થવા 
_દેવુ' નહિ. ખાળ, ચોકડી, જાજરૂ વગેરેમાં ગ્યાસ્તેલ છાંટવુ' 
અને ગંધકનો ધૂપ કરવે।. ને મગતશાંનો ત્રાસ વધ્ચો હોય તો 
ચોકડીમાં રાત્રે ગ્યાસ્તેલ કે ટર્ષન્ટાઇન છાંટવું. આમ કરવાથી 
, ધર ચોકખુ રાખી શકાશે, અને માણુસો ત'દુયસ્ત રહી શકશે. 
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દશ ન ૪ (ધેરણ પાંચમા માટે ) 
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આગ ઘણું કરીને માણુસોની બેદરકારીથી લાગે છે. કેઈકે- 
વખતે અકસ્માત રૂપે તે લાગી ઉઠે છે, ન્યારે આગ લાગે છે 
ત્યારે ભારે નુકસાન થવાનો સભવ હોય છે. આપણા તેમજ 
ખીજા લોકોના જાનમાલને તુકસાન પહોંચે છે. આગ લાગ્યા પછી 
તેને હોલવવાને માટે સ'્ત મહેનત લેવી પડે તેના કરતાં જરા. 
ચોકસાઈ અને દરકાર રાખી આગ લાગેજ નહિ તેવી રીતે 
વર્તવું એ ઘણું સારૂં કહેવાય. તેમાંજ ડહાપણુ સમાયલું છે. 

આગ ન લાગે માટે નીચે સ્રુજબ સાવચેતી રાખવી. 

(૧) ચૂલે। વપરાતો! હોય તે ઓરડામાં 
આગની સામે ઘાસ, કડખ વગેરે ભરવાં નહિ. 
લેવાના પૂર્વાપાય (ર) કદાચ ચૂલામાંથી તણુખા ઉડે તો 
તે કઈ તરફ જાય છે અને ઓલવાઈ 
ગયો કે નહિ તે લક્ષમાં રાખવું. 

(૩) જ્યારે દીવાસળીથી ચૂલે। યેતાવે। ત્યારે બળતી દીવાસળી 
આડી અવળી ન રૈકવી. એવી બેદરકારીને લીધે પચાસ ટકા જેટલી 
આગ લાગે છે. બળતી દીવાસળી તમારે તરત ખુઝાવી દેવી. 

(૪) સઘડી લઇને એક ઓરડામાંથી ખીજ એરડામાં 
જાએ ત્યારે કદાચ તતડીઆ ઉડે તે! ધ્યાન રાખવું કે કોઈ” 
તતડીઆ ઓરડામાં મૂકેલાં કપડાંમાં ભરાઈ ન જાય. 

(૫) ખાસ કરીને જ્યાં કપાસથી ભરેલે ઓરડો હોય 
ત્યાં થઈને ખળતાં લાકડાં, અંગારાથી ભરેલી સઘધડી અગર 
એવી ફે!ઈઈ વસ્તુ લઈ જવી નહિ. 
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(૬) રસોઈ કરતી વખતે કોઈ પણુ જાતની ગક્‌લતીથી 
ચૂલામાં બહું મોટા ભડકા ન થાય તે લક્ષમાં રાખવું. 

(૭) જ્યાં ગ્યાસ્તેલનાો ડખ્માો હોય ત્યાં સાવચેતી રાખવી. 

(૮) ઉઘાડા ડખ્ખા -અગર સીસીઓમાં ગ્યાસ્તેલ ભરી 
કરવામાં આવતા દ્દીવા વાપરવા નહિ. સહેજ ગષ્રલતીથી તેને. 
લીધે ભયંકર નુકસાન થવાનો સભવ રહે છે. 

(૯) દીવાના કોંહિયાં વગેરે સારી રીતે સાક્‌ રાખવાં. 
તેમ નહિ કરવાથી આપણી ગેરહાજરીમાં તેવા દીવામાંથી ભડકાઃ 
થાય છે, અને તેને લીધે પણુ આગ લાગે છે. 

(૧૦) એકદમ. ચેતી જાય એવી કેઈ પણુ ચીજને! 
મોનો સંગ્રહ ઘરમાં રાખવો નહિ. 

(૧૧) ઘરમાં વપરાશમાં આવતા સ્ટોવ (ગૅસથી સળગતા. 
ચૂલા) સળગાવતી વખતે બેદરકારી રાખવી નહિ. 

(૧૨) ઘરમાં નાનાં છેકરાંને સળગેલાં કરાઠાં વડે રમવા. 
દેવાં નહિ. 

આવી રીતે સાવચેતી રાખવાથી આગ લાગવાના ભય એછે! 
રહે છે. આમ છતાં કોઈ વખતે આગ લાગે તે! તે સમયે ધીરજ 
અને સમયસૂચકતા રાખવી. ગભરાઇ જઇને હાંફેલા ફોૉંક્લાં થવું 
નહિ. . લેમ થવાથી તો બચવાનો ૨સ્તો સુઝતો નથી. શાંતિ 
રાખી તે વખતે ઉપાય શોધી કાઢવામાં ખરી ધીરજ સમાયલી છે. 

આંખ ઈશ્ચિરી કીંમતી બક્ષિશ છે. તેની સંભાળ રાખવીં 

એ ખાસ જર્‌રયું છે. પાસેનું ચિત્ર તપાસે।. 
ટ્રીવાબત્તી, અં'ખની આંખ એક દડા જેવી લાગે છે, તેમાં 
સંભાળી કેટલાંક પડ હોય છે. સૌથી મજખુત પડ 
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સફેદ છે. વેની પાછ- 
ળ એક વીંટી જેવો 
પડદો છે. તે પડદા- 
ની બચ્ચે જે કાળો 
ભાગ દેખાય છે તે 
એક છિદ્ર મારફત 
દેખાય છે. તે છિદ્ર 
કીકી કહેવાય છે. 
જ્યારે પ્રકાશ વિશેષ 
હોય છે ત્યારે તે 
પડદો સંકોચાય છે 

આંખ આફરૃતિ (૧૫) એઇટલે કીકી સાંકડી 
થાય છે અને તે વધુ અજવાળી આંખમાં આવવા દેતી નથી. એથો 
ઉલટું અંધારામાં વધુ પ્રકાશ માટે તે પડદો પહોળો થાય છે. 
એટલે કીકી પણુ મોટી દેખાય છે. હુવે આ જીજીની પાછળ 
લેન્સ (સ્કાટિકરૂપરસ) છે. તે એક જાતના પ્રવાહીનું ખનેછું 
છે. એ લેન્સને જરૂર પડતાં કુદરતી રીતે નાનું મોટું કરી 
' શકાય છે. તેની પાછળ વળી એક બીજી જાતનો પ્રવાહી છે, 
અને તે પ્રવાહીની પાછળ તંગ ખે'ચેલો એક કાળે પડદો છે. 
તે નેત્રપટ છે. આ નેત્રપટ ખારીક જ્ઞાનતંતુઓના છેડાએને 
| અનેલે। હોય છે. એ જ્તાનતંતુએના ખીજા છેડા મગજમાં હોય છે. 
તેથીજ મગજમાં નેવાની લાગણી જન્મ પામે છે, 





આવી આંખની સંભાળ ન રાખીએ તો આંખ ખરાખર 
કામ આપી ન શકે. બરાબર ન દેખાય તો ચશ્મા પહેરવા 
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પડે. વળી ખડું બેદરકાર રહીએ તે આંખમાં ખીલ, છારી વગેરે 
દરદ થાય. નીચે પ્રમાણું સાવચેતી રાખીએ તો આંખ બગડે નહિ.. 
આંખોમાં કોઈ પણુ જાતનો સીધે પ્રકાશ જવા દેવાથી. 


નુકસાન થાય છે. તેથી આંખનું તેજ ઓછું થાય છે અને આંખ . 
નબળી પડી જાય છે. તેને સાચવવાને નીચે પ્રમાણે વર્તયું. % 


(૧) રાત્રે વાંચવા બેસો ત્યારે દીવો આંખની સામે ન 
મૂકવો. બને ત્યાં સુધી તમારી ડાખી ખાજુએથી અજવાળુ' 
આવે એવી ગોઠવણુ રાખવી. તમે વાંચવા બેડા હો ત્યારે 
દીવાબત્તી થોડી પૂંડ તરફ રાખશે! તો પ્રકાશ તમારી ચોપડી 
ઉપર પડશે અને તેમ કરવાથી આંખને નુમ્સાન નહિ લાગે. 

(ર) દિવસે પ'ગુ ડાબી તરકૂનું અજવાળું સારામાં સારૂં 
ગણાય છે. તેવી ગોાઠવણુ થઈ શકતી ન હોય તો જમણી 
તરફથી પ્રકાશ મેળવવા પ્રયત્ન કરવો. આંખ ઉપર સીધું 
અજવાળું તો આવવા નજ દેવું. 

(૩) ઉપરાંત, દીવાબત્તો સાફ જેઈ એ. ખત્તી સરખી રીતે. 
કાપેલી રાખવી. (ચેમની સાક્‌ રાખવી. મૉંહિયું ચોકખુ' છે કે. 
નહિ તેની દરકાર રાખવી. દીવા ચે.ગ્ય રીતે બળે એટલા માટે 
. હુવા આવવાની ગોઠવણુ માટે સૉંહિયામાં છિદ્રો હોય છે તે 
પૂરાઈ ગયેલાં ન હોવાં જેઈ એ. ધુમાડાથી કે કચરાથી પૂરાઈ- 
ગયેલાં બાકાંને લીધે બત્તી સારી બળતી નથી, પ્રકાશ ઝાંખો 
રહે છે, ધુમાડો નીકળ્યા કર્‌ છે, પ્રકાશ એક સરખી રીતે 
બળતો નથી અને આંખને આવી ખત્તો આગળ વાંચતી વખતે 
ખેંચવી પડે છે; તેથી, એકંદર્‌ ઘણું નુકસાન પહોંચે છે. 

(૪) જ્યાં ઘરમાં દિવેલના દીવા વપરાતા હોય ત્યાં દીવે! - 
ટીક પ્રકાશ આપે એટલા માટે ખીજી દીવેટ વાંચતી વખતે 


૬ર 


ઉમેરવી. દિવેલને દીવે વાંચવું એ ઉત્તમ છે; પણુ તે દીવે। કદી 
ઝાંખો તો નજ હોવો જેઈ એ. એવા દીવાને ભીંતોના ગોખલામાં 
.ન મૂકતા દીવી ઉપર મૂકવો એ ચથોગ્ય ગણાય છે. 

(૫) વાંચતા હો ત્યારે સૂવું નહિ. સૂતા સૂતા વાંચવાથી 
આંખો ખગડે છે. એવી ટેવ નાનાં બાળકોને કદી પડવા દેવી 
.નહિ., આ ખબાખત ઉપર ફુલક્ષ આપવાથી જલદી ચશ્મા લેવાની 
જર્‌૨ પડે છે. હંમેશાં ટટાર બેસીને વાંચવું. 

(૬) આગગાડીમાં બેસી કે હોંચકા ઉપર ઝૃલતાં ઝકલતાં 
વાંચવું નહિ; કારણુ કે તેમ કરવાથી આંખમાં એક સરખુ' 
અજવાળછીું જતું નથી, અને તેથી આંખને ઘણી મહેનત પડે છે. 

(૭) લખતી વખતે ખહુ વાંકા વળી લખીએ તે પણુ 
- આંખ ખગડે છે. ઉપરાંત, છાતીનો ભાગ પણુ બેડોળ થાય છે. 

(૮) ખડું ઝીણા કે ચકચકિત અક્ષરવાળી ચોપડી વાંચવી નહિ. 

(૯) વાંચતી વખતે ચોપડી આંખથી લગભગ એક 'ુટ 
દૂર રાખવી. ચોપડી ખહુ પાસે રાખવાથી આંખ ખગડે છે અને 
દૂરથી જેવા સુશ્કેલી નડે છે. 

(૧૦) રાત્રે ઝીક ટીકીનું કામ ફરવું નહિ. 

ઉપરના નિયસો પાળશે અને આંખોને સહવાર સાંજ 
થેોકખા પાણીથી છાલક મારી ધોવાની ટેવ રાખશે તો. બનતા 
લગી કંઈ નુક્સાન થવા સંભવ રહેતે નથી. 


ને 


ફેટલાક ખનાવો અણુધારેલા બને છે ત્યારે અકસ્માત 

થયા એમ કહીએ છીએ. આવે વખતે આપણે 

-_અકૅસ્માત હંમેશાં હોશિયારી રાખવી જેઈએ. કેટલાક 
અકસ્માત એવા છે ફે જે આપણે થોડી 


૬૩ 


સાવચેતી રાખીએ તો ખનતા લગી તે થશેજ નહિ. બે આગ- 
ગાડી સામસામી અથડાય તે અકસ્માત, ગાડુ દોડતું હોય 
અને રસ્તે છોકરૂં છુંદાઈ જાય તે અકસ્માત, કઠેરા વગરના કુવે 
પાણી ખેંચતાં એકદમ અંદર પડી જવાય એ સર્વ અકસ્માત 
કૅહત્રાય છે. આવા અકસ્માત વિષે વિચાર કરશે તે! માલૂમ 
પડશે કે તેમાં મનુષ્યની થોડી ગફેલતી તે સમાયલી છેજ. 
આવા પ્રસંગો અગર ખનાવે ઉભા થાય ત્યારે સમયસૂચકતા 
વાપરી ઉપાય શૈષ્રી કાઢવા. 


નીચે દર્શાવેલા કેટલાક બનાવે! બને ત્યારે ત્યાં સૂચવેલા 
ઉપાય લેવા. 


(૧) રસોઈ. કરતાં કેટલીક વખત દઝાય છે. પાણીને 

દેગડો ચૂલેથી ઉતારતાં હાથમાંથી છટકી - 

દાઝવું જવાથી ગરમ પાણી પગે અગર કોઈ ખીજી 

જગ્યાએ લાગવાથી દઝાય છે. આવે વખતે 

થોડું દઝાયું હોય તો! ચૂનાના પાણી અને તેલનું મિશ્રણુ દાઝેલી 

જગ્યાએ ચોપડવં અગર કાળી સાહી ચોપડવી. કોઈ પણુ જાતનું 
તેલ ચાલશે. બહુ દઝાયું હોય તો તરત ડૉકટરને બોલાવવા. 


(૨) દાઝેલી જગ્યા ઉપરની ચામડી પણુ નીકળી જાય 
એટલું ખધું દઝાયું હોય ત્યારે તે અવયવને ખને ત્યાં લગી હુવા 
લ્વાગવા દેવી નહિ. એવી વખતે તરતજ પીછાં વડે દાઝેલી જગ્યા 
ઉપર ઘી, તેલ અગર માખણુ ચોપડવું. તેલ અને ચૂનાના નીતરાં 
પાણીને સરખા પ્રમાણુમાં મેળવ્યા પછી દાઝેલી જગ્યાએ ચોપડી 
ફ્ાકાય છે. તે ઉપર તેલવાળા બારીક કપડાને કટકે મૂછી દેવે. 
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સળગી ઉઠેલા કપડાંવાળેો છોરો! આકૃતિ (૧૬) 
'_ (3૩) જ્યારે પહેરેલાં કપડાં સળગી ઉઠે ત્યાર ઊભા થઈ 
રાડાદોડ ન કરવી. તેમ કરવાથી કપડાં વધારે સળગે છે. ભડકે. 
ઉ'ચે ચહે છે (આકૃતિ ૧૬ જુઓ.) અને શરીર્‌ વધુ દઝાય. 
છે. ઊભા થવાને બદક્ષે જમીન ઉપર આળોટી જવું. 
ભને તો ચાદર, ધાબળી, ખન્નુસ, અગર એવી કોઈ વસ્તુથી 
સળગતા મા'ુસને જેરથી વિંટાળો દેવો કે જેથી હવા ન 
સળવાથી ભડકે હોળવાઈ જાય. જ્યાં દાઝ્યા હોઈએ ત્યાંનું 
પહેરેલું કપડું એકદમ ખેંગી કાઢવું નહિ; પણુ આસ્તેથી કાપી 
કાઢવું ને કેઈ ભાગ ચાંઢી ગગો હોય તો તેને રહેવા દઈ 
આજુ'માજીતે। કપડાનો ભાગ કાપી નાંખવો, 
પડી જવું 
જાઈ વખતે ખાળક અગર માણુસ ખારીએથો પડી જાય 
છે. ઝાડેથી પણુ કોઈ -વખત પડી જવાય છે. ગાડીમાંથી ઘણી 


૬૫ 


વખત પડી જવાય છે. આવા અકસ્માત થાય ત્યારે કોઈ વખત 
શરીર દખડાય છે, કોઈકે વખત હાડકું ઉતરી જાય છે, કેઈકે 
વખત હાડકુ' ભાંડે છે અને કેટલીક વખત માથુ ફુટે છે અને 
લોહી નીકળે છે. 

જ્યારે શરીર ફ્‌ક્ત દબડાયકું હોય ત્યારે તેને તેલથી 
સારી રીતે માલિશ કરાવવું અને જેઈતો આરામ આપવે. 

જ્યારે શરીરના કેઈઈ ભાગમાંથી લોહી નીકળે ત્યારે સૌથી 
પહેલે ઈલાજ લોહી બંધ કરવાનો શેધવે।. ખહુ લોહી નીકળી 
જવા દઇએ તો માણુસ અશક્ત થઈ જાય છે. લેહી બંધ 
કુપ્વાને ધનાયલા ભાગ ઉપર ઠંડું પાણી રેડવું અને પછી તરત 
તે ભાગ આંગળી વડે દંકાય એવે! હોય તે ઢાંકવે. પછી તેના 
ઉપર ખારીક કપડાની ગડી ડરી મૂકવી; અને ત્યાર ખાદ એક” 
'પાઢો મજખુત રહે તેવી રીતે ખાંધી દેવે. જે પાટો ખસી 
જતો! હોય તો પાટામાં બૂચ ધાલી ઘવાયલી જગ્યા ઉપર તે 
રાખી બાંધવો. તેમ કરવાથી પાટો ખસી જશે નહિ. 


લોહી નીકળતું હોય તેવી જગ્યાએ ધા ખાજરીઈ અગર 
ફટકડીના ભૂકો મૂકવો. તેમ કરવાથી વહેતું લોહી બંધ થશે. 
દારૂ અગર સ્પિરીટ ધા ઉપર રેડીચે તોપણુ લોહી બંધ થાય 
છે. પુષ્કળ લોહી નીકળતું હોય તો તરત પાટે ખાંષી ડૉક્ટરને 
બોલાવવા માણુસ મોકલવું, 

નસફેી ફૂટવાથી લોહી નીકળે તો પીઠ પાછળ માકું 
નીચુ રાખવું, માથા ઉપર ઠડું પાણી પણુ રેડાય. મટેડુ' 
સુંઘીએ તે'પણુ લોહી બંધ થાય, કાંદાની વાસથી પણુ લોહી 
નીકળતું ખંધ થાય છે. 


દૃ 
હાડકાનું ભાંગડું, ઉતરવુ' અને સાંધાનુ' મચકાવુ. 


કોઈ પ્રસગે શરીરનું કોઈકે હાડકુ' ઉતરી જાય છે. તેવા 
વખતે તરત ડૉકટરની અગર સારા વૈદની મદદ લેવી, હાડયુ' 
ભાંગી ગયું હેવ તો ઉંટવેદુ' કરવું નહિ. જ્યારે હાડજુ ઉતરી 
જાય છે ત્યારે તે જગ્યાએ દરદ થાય છે, સોને આવે છે, 
અવયવ બેડોળ લાગે છે અને હાલી શકતે! નથી. તેને ખે'ચવાથી 
અવાજ થતો નથી અને ને યુક્તિથી ખરાબર ગોાઠૅવવામાં આવે 
તે હાડમકુ ખસી જતું નથી. હાડઝું ભાંગે છે ત્યારે પણુ દરદ થાય 
છે, સોને આવે છે, અવયવ હાલતો નથી અને તે બેડોળ લાગે 
છે. ને અવયવને ધીમેથી દાબીએ તો હાડકાના કટકા એક 
બીજા સાથે ઘસાવાથી કટકટ અવાજ થાય છે. તે ભાગને યુક્તિથી 
ખરાખર ગોઠવવામાં આવે તોયે તે ખરાબર રહી શકતે! નથી; 
પણુ તે ખસતી જાય છે. આવે વખતે ખનતા લગી તે. ભાગને 
આરામ મળે તેવી રીતે તમારે રાખવે।. ડૉકટર આવે ત્યાંસુધી 
તમારે તે ભાગને કોઈ રીતે હલન ચલન કરાવવું નહિ. 


કફેટલીક વખત બે હાડકાં વચ્ચેના સાંધાને મચક લાગે છે. 
તેવે વખતે સજે લે ભાગ પર આવે છે. એ સોજા ઉપર 
સાધારણુ શેક કરવાથી અને તેને આરામ આપવાથી તે ઉતરી * 
જાય છે. ને તેમ ન થાય તે। લીલી આંખા અળધને રસ ગરલ 
કરી તેના ઉપર ચોપડવો. સાજીખાર ઘસીને ખદખદાવી ચોપડા 
તેો।પણુ ચાલે. સાધારણુ મચકથી થચેલે। સાજે તે નરમ પડરેો. આવ- 
ળના પાલાને ગરમ કરી પાટો ખાંધો તોપણુ ચાલે. કદાચ 
આરામ ન થાય તે ડૉકટરને બોલાવી દવા કરવી. 


$૭ 
રુખી જવુ. 


કેટલીક વખત અકસ્માતથી પુરૂષ અગર આઓ નદીએ કે 
'તળાવે નહાતાં અગર કપડાં ધોતાં ડૂબી જાય છે. બધાં ડુબેલાં 
માણુસો મરણુ પામેલાં હોતાં નથી. તે મરણુ પામેલાં જેવાં 
દેખાય છે. તેથી ડૂબેલા માણુસને ખહાર કાહ્યા પછી તેના 
ઉપર નીચે સ્રુજબ ઉપાય અજમાવવા. 


(૧) ભીનાં લુગડાં કાઢી નાંખવાં. હુલમુ કપડુ' એહાડવું. 





ડુએલેો માણુસ (ઉધો)ઝે (આકૃતિ ૧૭) 


(૨) ડુખેલાને ઉંધો સૂવડાવવે. તેના પેટ નીચે કપડાંની 
ગડી મૂકવી અગર નાનો પોચો તકિચે। મૂ કવો. કસ્મરના પાછલા 
ભાગ ઉપર ધીમેથી હાથે દખાવવે।, તેમ કેરવાથી તેના મ્હૉંમાંથી 
ચેટના દખાવાને લીધે ડૂબતા પીવાઈ ગચેહું પાણી નીકળી જશે, 


૬૮ 





ડુબલેો માણુસ (ચત્તો) (આકૃતિ ૧૮) 


(૩) પછી તેને ચત્તા સૂવડાવવો અને તેનાં વાંસા નીચે 
કપડાંની ગડી મૂકી છાતી ઉંચી રાખવી. પછી તેની જીભ ખે'ચી 
હેડપચી સુધી લાવવી. થોડીક પળ તેમજ રાખવી; એટલે 
શ્વાસનળી ખુલ્લી થશે અને શ્રાસાચ્છવાસ ચાલવા માંડશે. 


(૪) હુજુ પણુ શુદ્ધિમાં ન આવે તો સીસામાં ગરમ 
પાણી લઈ તેને પગે; હાથે, પાસાંએ શેક કરી શરીરમાં ગર- 
માટો લાવવે।, ભાનમાં આવતાં તેને ચ્હા કે કૉશ્ષે પીવા આપવી. 
જરૂર પડે તો દારૂ પણુ અપાય છે. 


ગળામાં વસ્તુનું ભરાઈ રહેવુ. 


જાઇ વખત ગળામાં વૈસો, બટન, સોપારી અગર સોય 
જેવી વસ્તુઓ ભરાઈ જાય છે. તે જલદીથી ટ્ર કરવામાં ન આવે 
સે! ગુંગળાટ થાય છે. તે વખતે નીચે પ્રમાણ ઉપાય અજમાવવે।. 


૬૯ 


આંગળી વડે ગળામાં જે વસ્તુ હોય તેને કાઢવા પ્રયત્ન 
કરવો, અગર ચમચાના હોાથાવડે તે કાઢવા કોશિશ કરવી. પીઠ 
ખે ત્રણુવાર નેરથી થાખડશે। તેોચે વસ્તુ બહાર નીકળી જાય 
છે. તેમ છતાં ન નીકળે તો ડૉકટરને ખોલાવવે।. 

જે વસ્તુ ન નીકળે અને માણુસને ગુગળાટ વધે અને 
તેને ચહેરા કાળા પડવા માંડે તો તે વસ્તુને નીચે ધકેલવા 
ગ્રયત્ન કરવો. જે માણુસ બેભાન થઈ જાય તે તેને શ્રાસે.- 
ચ્છવાસ શરૂ કરાવવા યુક્તિ યોજવી અને ડીકટરને તેડાવવે।. 

જને ખટન જેવી વસ્તુ ગળી જવાય તો દિવેલનો જુલાબ 
આપવે. જે તીક્ષ્ણુ વસ્તુઓ જેવી કે સોય, ટાંકણી ગળાઈ ગઈ 
હોય તો જુલાબ ન આપતાં ભાખરી ખવડાવવી. 


નાક કે કાનમાં વસ્તુનું ભરાઇ જવુ. 

નાનાં ખાળકે રમતગમતમાં નાકમાં કોઈ અનાજને સોટો 
દાણા! કે રમતની નાની વસ્તુ ઘાલી દે છે. તે નીકળતી નથી 
ત્યારે ગભરાય છે. તેવે વખતે તમારે નસકેરામાં આંગળી 
ઘાલવી નહિ. તે બાળકને છીંક આવે એવા ઉપાય ચોજવા,. 
છીંક આવતાંની સાથેજ ભરાયલી ચીજ ખહાર આવી જશે. 

કાનમાં પણુ ફેઈઈ વખત વસ્તુ ભરાઈ જય છે. સહેલાઈથી 
નીકળે તેમ હોય તે! તે ચીજ ચીપિયા વડે કાઢી લેવી, ન 
નીકળે તેમ હોય તો ડૉકટરની મદદ લેવી. 

ઝેર 


અસુક પદાર્થો ઝેરી છે. તે ખાવાથી અગર અજાણુતા 
ખવાઈ જવાથી ઝેર ચઢે છે અને મરણુ પણુ નીપજે છે. ઝેરની 
-મસર હૂર કરવાના ઉપાય નીચે સ્ુજબ છે. 


૭૦ 


(1) સૌથી પહેલાં તો ઝેર ખાધેલા માણુસને ઉલર્ટી' કશવી' 
દૈવી. ગળામાં આંગળાં ધાલવાથી અગર પીછું ફેરવવાથી ઉલટી 
કરાવી શકાય છે. ગરમ પાણીમાં બે ચમચા મીઠું' (નિમક) નાંખી 
પીવડાવવાથી ઉલટી કરાવાય છે. દરેક ઝેર વખતે એ ઉપાય 
ચાલતો નથી. એંસિડ (ખટાશ કે તેજાખ) જેવી કેઈ વસ્તુથી 
ઝેર ચઢયું હોય તો ઉલટી ન કરાવવી, તેવે વખતે ટ્રધમાં 
ચાક (સફ્ેદો) અગર સૌડા નાંખીને પીવડાવી દેવું. 

(૨) અલ્કલિ (ક્ષાર)વાળા પદાાર્થેથી ઝેર ચઢયું હાય તો લીંખુને. 
રસ આપવે એ વધુ સારૂં છે. પાણી અને મીઠા તેલતું સરખે 
ભાગે મિશ્રણુ કરીને પણુ અપાય. 

(૩) ભાંગ, અક્રીણુ, અગર ધંતુર્‌ ખાધો હોય તે! માણુ- 
સને ઊંઘવા દેવો નહિ. તેને જાગૃત રાખવે।., ઉલટી કરાવવી. 
ડીલ ઉપર પુષ્કળ પાણી છાંટવું. રાઈના પે[લ્ટિસ (પાટિસ) હાથે. 
પગે મૂકવા. તેની છાતી, ગરદન અને આંખ ઉપર ભીને ટુવાલ 
આસ્તેથી ઝાપટવે. 

(૪) સોમમલ ખાધું હોય તે ધી પાવું. 

(૫) લીલ જેવી વસ્તુ ખાવામાં આવી ગઈ હોય તે. 
પહેલાં ઉલટી કરાવવી અને પછી દિવેલ પીવા આપવું. 

(૬) કેટલાક વાયુ ઝેરી છે. ઝેરી વાયુ સુંઘાઈ ગયે! હોય 
તે દરદીને ખુલ્લી હુવામાં લઈ જવે। અને ગરમ વરાળ સુંઘડાવી.. 

(૭) ફૂટકડીથી ઝેર ચઢયું હોય તો પાણીમાં કપડાં. 
ધોવાનો સૌડા આપી પીવડાવવે।. 

(૦ સેોરથુથુથી ઝેર ચઢયું હાય તો દ્રધ અગર ઘઉંનો. 
આટે પાણીમાં પીવડાવવે।. 


ડ્ર 


(૯) પારાવાળી કેઈ વસ્તુથી ઝેર ચઢે તે ઉલટી ન કરાવવી. 
પણુ ઘઉનો જાડો લોટ પાણીમાં ભેગો કરી પાવે. 
નોંધઃ-ઘી દરેક ઝેર ઉપર પાવામાં આવે તો અસરકારક નિવડશે. 
ડૉક્ટરને તેડાવો તે પહેલાં કયી જાતનું ઝેર ચઢયું છે તે 
માલૂમ પડે તો તેની પણુ તેમને ખખર મોકલાવવી. 
દ'શથી ચઢતુ' ઝેર 

કેટલાક જંતુઓ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. 

(૧) વીંછીં કરડતો નથી. તેની પૂછડીએ આંકડો છે તે 
શરીરમાં ઘાંચી દે છે, તેથી માણુસને ઝેર ચહે છે. વીંછીનાં 
ઝેરથી માણુસ કવચિતજ મરી જાય છે. તેથી ગભરાવવાની જરૂર 
નથી. દવા ન કરીએ તોએ ૨૪ કલાક પછી એતું ઝેર ઉતરી 
જાય છે. સાધારણુ રીતે નીચે સ્રુજબ ઉપાય કરવે।. 

(એ) ડંખે કૈ તરતજ એક સખ્ત પાટો દૃદય તરષ્ૂના 
શાગથી બાંધી દેવે।. 

(બ) 'પરસેનગેનેટ પોટાશનું પાણી ડંખ ઉપર ચોપડી તેમાં 
ઉતારવું, તેના ખારીક ભૂકો ડંખ ઉપર ઘસશે। તોપણુ ચાલશે. 

(૫) તખાઝુના રસ ચોપડે તોએ તેતું ઝેર ઊતરે છે. 

(ક) સીઠાનું પાણી તેના ઉપર રેડી ડૅખમાં ઉતારડું. 

(ડ) આંકડાનું મૂળીઉ ઘસીને ચોપડવાથી ઝેર ઊતરે છે. 
થાડો વખત જતાં આરામ થઈ જાય છે. 

કેટલીક વખત સાપ કરડવાથી ઝેર ચઢે છે. જ્યારે ન્‍્યારે 

સાપ કરડે ત્યારે ઝેર ચહે એવું કઇ હંસેશાં 
સર્પદંશ ખતનતું નથી. ઘણી જાતના સાપ ઝેરી નથી. 
માત્ર થોડીકજ જાતના ઝેરી છે. મોટામાં માટે 


ર્‌ 


નાગ કરડે તોપણુ તેનો દાંત ચામડીમાં પા (૦) ઇંચથી વધારે જઈ 
શક્તો નથી. સાપ બનતાં લગી હાથ કે પગની આંગળીએ ફરડે 
છે. કપડાં ઉપરથી કરડે તો બનતાં લગી લેહીમાં ઝેર દાખલ 
થઈ શકતું નથી. એને કરડતાં અને ઉંધા વળી પોતાની ઝેરની 
કોથળીમાંથી ઝેર ઠાલવતાં લગભગ ત્રણેક સંકડ જેટલે વખત થાય 
છે; એટલામાં જે કરડે કે તરતજ હાથ કે પગ ખેંચી લેવામાં આવે 
તો ઝેર જમીન ઉપર પડી જાય છે અને કરેલા ઘામાં જઈ 
શકતું નથી. જ્યારે લોહીમાં ઝેર ભળે છે ત્યારેજ ઝેર ચઢે છે. 
આવે સમયે સમયસૂચકતા રાખી નીચે પ્રમાણે ઉપાય કરવે।. 


(૧) જે હાથની આંગળીએ કરડે તો તરત આંગળી ઉપર 
હદયના ભાગ તર્કથી સખ્ત પામો બાંધવો, ખીજે પારે કાંડા 
ઉપર અને ત્રીજે ખંધ કેણી નીચેથી સખ્ત ખાંધવે. તેમ 
કરવાથી દુ:ખ થાય તો! ગભરાવવું નહિ. પગની આંગળીએ 
કરચ્થો હાય તો એક બધ નીચેથી, ખીને ઘુ'ઢીએથી અને. ત્રીજે 
ઘુ'ટણુ નીચેથી ખાંધવે।. 


(ર) દંશ થયે! હોય ત્યાંની આજુખાજુનેો ભાગ ચપ્પુ વડે 
ખોતરી નાંખવો અને દંશવાળી જગ્યાએ પણુ તેમજ કરવું કે 
જેથા ઝેરવાછીુ લોહી નીકળી જાય. 

(ર) પરમેનગેટ પોટાશ હોય તે તેનું પાણી ખનાવી 
ડંખમાં રેડવું; અગર ગરમ કરેલા સળીયાથી ડખને ખાળવે।. 
તે ન હોય તો કોઈ પણુ અસિડ (તેજાબ)થી ઘાને ખાળી દેવે।. 


(૪) દરટીને ઊંઘવા ન દેતા જાગૃત રાખવે।, છવાં, ઝેર 
ના ઉતરે તે! ડૉકટરની મદદ લઇ ઉપાય કરવા. 


ડે 


બેભાન થવું. 


ઘણી વખત આપણે સાંભળીએ છીએ અને નજરે પણુ 
“નઈ એ છીએ કે માણુસ બેભાન થઈ ગચે। છે. બેભાન થવાનાં 
"કારણ! ઘણાં હોય છે. મગજમાં લેહીનું ફેરવું એછું થાય છે 
ત્યારે બેભાન થવાય છે; એ સખ્ય કારણુ છે. લોહીને જેઈ તે 
જથ્થો મગજે પહોંચી શકતે નથી તેનાં ઘણાં કારણ હોય છે. 


(૧) ઘણા થાકને લીધે, (ર) જઠરમાં ખોરાક નહિ હોવાને 
લીધે, (૩) એકાએક ભયભીત થવાને 

' ખેભાન થવાનાં કરણે લીધે, (૪) દીંગ પમાડે તેવા ઓચિ'તા 
સમાચારને લીધે, (૫) ઘણું લેહી 

જવાને લીધે, (€) છાતીએ ધેોકકે લાગવાને લીધે, (9) ખરાખ 
હવામાં રહેવાને લીધે, (૮) ગુંગળાઈ જવાને લીધે અગર અગુક 
ફગથી થતી નબળાઈ વગેરેને લીધે માણુસ ખેભાન થાય છે. 


જ્યાર્‌ે ફોઈ માણુસને ચકકર આવે અને આંખે ઝાંખ 
વળવા માંડે ફે તરત બેસી જઈ સૂઈ જવું. નહિ તો તેના એકા- 
એક પડવાથી ફોઈ અવયવે ગંભીર વાગવાને સભવ રહે છે. 
જ્યારે માણુસ બેભાન થઈ જાય ત્યારે નીચે સુજબનાં ચિહને 
માક્ષૃમ પડે છે, 

બેભાન થચેલા માણુમનું મડા ક્ીકકુ' પડી જાય છે. શ્વાસ 
ષ્રીમાો ચાલે છે, નાડીની ગતિ પણુ ધીમી હોય છે અને શરીરે 
કોઈ વખત ઝેખા (પાણી પાણી) છૂટે છે. 
ઉપર દર્શાવેલી સ્થિતિ કોઈની માલમ પડે કે તૃર્તજ 
“નીચે બતાવેલા ઉપાચ ચે।જવા. 
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તાત્કાલિક ઉપાચો 

(૧) બેશુદ્ધ થચેલા માણુસનાં કપડાં ગળેથી અને છાતી- 
એથી ઢીલાં કરવાં. 

(ર) તેની આસપાસ ટેછી થઇ ખુલ્લી હુવા આવતી 
અટકાવવી નહિ. 

, (3) તેના માથા ઉપર ઠંડુ' પાણી રેડવું અને આંખેદ 
ઉપર પાણીની છાલક મારવી. 

(૪) તેને સૂવાડવો, તેના ગળા નીચે એશિકુ' રાખવું કે 
જેથી માશ્રુ' નીચું' રહે અને લોહી તે તરકફ્‌ જઈ શકે. 

(૫) તેને કૉફી પીવા આપવી. જરૂર પડે તો થોડી ખ્રાંડી 
(એક જાતને દારૂ) પણુ પીવા આપવી. 

(€) તેને હાથે પગે સૂ'ઠ અગર ખાંખણુ ઘસવાં. સૂઠ ન 
રીય તે! ઢાથ પગ ચોળી ગરમી શરીરમાં કાયમ રાખવા 
મહેનત કરવી. 

(૭) ગરમ પાણીથી ખાટલી ભરી શેક કરવો. 

(૮ એમોનિયા હોય તે સુંઘાડવે. 

છતાંયે શુદ્ધિમાં ન આવે એવું લાગે કે તરત ડૉકટરને 
ખોલાવી ઉપચાર કરવા. 


હવામાં ઉડતા જ'તુથી થતા ચેપી રેગેા 


હવામાં ઘણા નાના જંતુઓ હોય છે. કેટલાક જંતુઓ હવા. 
રગિષ્ટ બનાવે છે. શેગિછ્ હુવા આપણા શ્વાસમાં જવાથી ર્‌ાગ-. 
થવાનો સંભવ રહે છે. એ જંતુઓ રોગનો ચેપ એક સ્થળેથી 
ખીજે સ્થળે લઈ જાય છે. મચ્છર, માંખી અને ચાંચડ જેવા- 
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જંતુઓ ચેપી રોગને ફેલાવો કરે છે. કેલેરા અગર કોગળીઉં,. 
પ્લેગ, અને કેટલીક જાતના તાવ ચેપી ર્‌ાગ ગણાય છે 


ર ઢાદીઓ તાવ (મેલેરીઆ) 

આ તાવ સચ્છરને લીધે ફેલાવા પામે છે. જ્યાં વધારે 
ભેજવાળી જગ્યા હોય ત્યાં અસંખ્ય મચ્છરો જન્મ પામે છે. 
એ મચ્છરો પાણીમાં ઇંડૉ મૂકે છે અને ન્યાં પાણી ભરાઈ 
રહ્યું હોય ત્યાં મે)ટી સેખ્યામાં માલૂમ પડે છે. એ મચ્છર્‌ા 
ટાઢીઆ તાવના જંતુએ પોતાનામાં રાખે છે. જ્યારે મચ્છર 
માણુસને કરડે છે ત્યારે તે તેની સૂઢ માણુસના શરીરમાં. 
ભાંકે છે અને તેના લોહીમાં ટાઢીઆ તાવના જંતુઓ મૂકે છે. 
એ જંતુ શરીરમાં લોહી માફક આવવાથી ખીજા ઘણા જેંતુએ 





મચ્છર (આમૃતિ ૧૯) 
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“ઉત્પન્ન કરે છે. જ્યારે એ જતુએ ઘણાજ બળવાન થઈ જાય 
છે ત્યારે કમજીઆત થાય છે, તાવ આવે છે અને માણુસનાં 
શરીરમાંથી લોહી કમી થઈ જય છે. માણુસ નિસ્તેજ અને ફ્રીકકે 
પડી જાય છે. આ તાવની લાંબો વખત દરકાર નહિ રાખે અને 
“દવા ન કરે તો માણુસ આખરે મરણુશરણુ થાય છે' 
જેમ ખને તેમ ઘરમાં તેમજ આજુખાજીુ ભીનાશ ઓછી 
કરવી. ખહાર કે ઘરમાં પાણીના ખાડા 
સાવચેતી ભરાવા દેવા નહિ. ગંદકી થવા દેવી નહિ. 
કોઢ, વાડા વગેરે સ્વચ્છ રાખવા. 
પીવાનું પાણી સ્વચ્છ રાખવુ, તેમાં મેલેરીઅ તાવના 
જ'તુએઓ ન હોય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવું, શકા પડે તો પાણી 
ઉકાળી ઠારવું અને તે 'ીવામાં વાપરવું. 
જેને મેલેરીઆ તાવ આવ્યો હોય તેનાં કપડાં સારી રીતે 
ધોયા સિવાય ઉપયોગમાં લેવાં નહિ. તેમ તેને કોઈ જગ્યાએ 
અડકવા દેવે નહિ. 
ઘણા મચ્છર થઈ ગયા હોય તે ઘરમાં ગંદકી અને ભેજ 
થવાં દેવાં નહિ. અસ્વચ્છ પાણી ભરાઇ રહ્યું હોય તો તે ટૂર કરી 
ત્યાં ગ્યાસતેલ છાંટવું. ખે વખત લીમડાને ધૂપ કરવે।. જેનાથી ખને 
તેણે મચ્છરદાની (મચ્છર અટકાવવા માટે) રાતે સૂતી વખતે વાપરવી. 
સેલેરીઆ તાવ લાગુ પડે કે તરતજ તેનો ઉપાય કેરવે।, 
પહેલાં દિવેલને જુલાબ લેવો; પછી કવિ- 
ઉપાય નાઈને લેવું, કંવિનાઈન એના જંતુઓ નાશ 
કરવા માટે ઘણું ઉપયોગી છે. તે હંમેશાં 
શ્રાવા સમચે લેવામાં આવે તો ઘણે। ફાયદો કરે છે, છતાં, ને તાવ 


ફટ 


છુ રહે તો ડૉકટરની દવા ચાલુ કરવી અને જ્યાં સુધી 


શરીરમાં રહેલા ખધા મેલેરીઆ જતુનો પૂરેપૂરો નાશ થાયઃ 
નહિ ત્યાં સુધી દવા કાયમ રાખવી. 


( કેલેરા કોગળીઉ” ) 

આ ર્‌ાગ બનતાં લગી જ્યાં માણુસે। ઘણાં ટેોળામાં.- 
એકઠાં થાય છે ત્યાં ફાઢી નીકળે છે. અસ્વચ્છ પાણી અને ખરાબ: 
ખોરાકને લીધે આ રોગને ઉપદ્રવ વધે છે. જ્યાં લેકે! પીવા - 
માટે, ધોવા માટે, નહાવા માટે એકજ જગ્યાતું પાણી વાપરતા . 
હોય છે યાં એ રોગના જતુ પુષ્કળ થાય છે. એઃ- 
જ'તુએ પાકી ફૂદફદી ગયેલાં ફૂળમાં પુષ્કળ થાય છે, એવાં 
ફ્‌ળ ખાવાથી કોૌગળીઉં થાય છે. માણુસને ઝાડા અને ઉલટી... 
થવા માંડે છે. માંપમમી એ ર્‌ગને ફેલાવો ઘણી ઝડપથી કરાવી.- 
શકે છે; પાકી ગયેલાં ફળ, ઉલટી ઝાડા વગેરે કોલેરાના જતુ- 
વાળા તો હોય છે; ત્યાં માંખી બેસી ચેપ લે છે અને ખીજે 
ફેટલેક સ્થળે બેસી રોગના જ'તુએ છેડે છે. એથી રોગ વધ્ચેઇ - 
જાય છે અને માણુસો ખહું ત્રાસ પાસે છે. મોટાં ટોળામાં 
માણુસો જાત્રા જાય છે અગર સોઢા સેળા ભરાય છે ત્યારે . 
આ રગ જીંદગીને ભેગ લે છે. 

આ રેગ જન્મ પામે નહિ માટે પહેલાં તો પાણી તદન . 

સ્વશ્છ રાખવું, જ્યાં નહાવાનું હોય અને. 
સાવચેતી ધેોવાતું હોચ એવી જગ્યાનું પાણી પીવામાં 


વાપરવું નહિ, ખને તો હમેશાં એવે પ્રસગે 
પાણી ઉકાળી ઠારી પીવું. 


નદી ઉપર કપડાં ધોવાય છે ત્યાં મેલ પાણીમાં જાય છે... 
તેજ જગ્યાનુ' પાણી પીવામાં વપરાય નહિ તેની કાળજી રાખવી..- 


ર્ન 


“નદીનું પાણીજ ગામમાં પીવા માટે વપરાતું હોય તો તેના 
ઉપલાણુનું પાણી પીવા વાપરવું અને નીચાણુના પાણી આગળ 
પેોવાનું કામ કરવું. 

તળાવમાં પણુ મેલું ગડુ પાણી થવા ન દેવું. 

મુવા આગળની જગ્યા ધોવા માટે અગર નાહુવા માટે 
વપરાતી હોય તો ધ્યાન રાખવું કે નહાયલું અગર ધોવાયછું 
પાણી થોડું અગર બહું કુવામાં જાય નહિ. કુવાને થાળે ટ્રરના 
' ભાગે નહાવું. ધોવાનું કામ _કૅવાથી નીચે કરવુ. ત્યાં પત્થર 


વગેરેની સોઈ રાખી કપડાં ધોવાં. ત્યાં પાણી સૂકાઈ જાય તેવી 
' ખાસ ગોઠવણુ કરવી. 


કાચાં તેમજ ઘણાં પાકી ગયેલાં ફૂેળ ખાવાં નહિ. કોહાઈ 
ગયેલાં ફૂળ ગમે ત્યાં શેરીમાં નાંખી માંખીથી થતેો ત્રાસ 


વધારવે। નહિ. એવાં પ્રળ ગામથી ઘણે દ્ર નાંખી દેવાં, હાટી 
દેવાં અગર ખાળી દેવાં. 


રોગનો કંઈક ઉપદ્રવ માલૂમ પડે કૈ તરત દરેક જાતની 
સ્વચ્છતા ઉપર વિશેષ ધ્યાન આપવુ. શેરીએ શેરીએ ગંધક 
સોઢા જથ્થામાં બાળવે.. ઘરમાં પણુ સગડીમાં ગધક નાંખવે. 
સહુવારે કે સાંજે શરદી ન લાગે તેના ઉપાય ચોજવા, ખાવા 
પીવામાં તથા ખીજી રહેણીકરણીમાં નિયમિતપણું જાળવવું, 

આટલી સાવચેતી રાખતાં છતાં જે કેોગળીઉં ફૂટે તો 
તાખડતોમ ઉપાય લેવા. કેગળીઉં થચેલા દરદીને પુષ્કળ ઝાડા 
ઉલટી થાય છે. આ ખહુ ચેપી છે. તેના ઝાડા, ઉલટી કેઈ દ્ર 
. સ્થળે દાટવા અગર ખાળવા, દરદીને સ્પશ કરવાથી પણુ ચેપ લાગે 
છે તેથી અડક્યા પછી હાથ પગ સારી રીતે સાખુ, અગર 
્લીમડાનાં પાનથી ધે।!ઇ નાંખવાં. દરદીનાં કપડાં આખરે ખાળી મૂકવાં. 
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દરદીના હાથ પગ ગરમ રાખવા સૃઠ કે મરીને ભૂકે 

ખવાડવોા અને હાથે પગે ચોપડવો. કંઈ 

ઉપાય ઉપાય હાથ ન હોય તે મરી, કપુર, અને 

અફીણુ સરખે ભાગે લઈ ગોળી બનાવી ૬ર૨- 

દીને આપવી, અને તેના શરીરમાં ગરમી રહે એવા ઉપાય ચાલુ 
રાખવા. કાંદાના રસ કાદરી (નવટાંક આશરે) પાઈ દેવે।. 

એક ભાગ મરી, અડધે ભાગ અકફીણુ અને દોઢ ભાગ 

હીંગ લઈ તેની ગોળોએ ખનાવી દરદીને આપવામાં આવે તોએ 

આરામ થાય છે. ડૉકટરની મદદ આવતાં પહેલાં આ ઉપાય 

કરવાસાં આવે તો કંઇ ખોટું નહિ. 


પ્લેગ ( ગાંઠીએ તાવ ) 
પ્લેગ ચેપી રોગ છે. એ રોગ ઉંદર અને ચાંચડને લીધે 





લોહીના ટીપામાં 
શ્લેગના જંતુ 
( આકૃતિ ૨૦) 
એટલે એને ઝેરી તાવ આવે છે અને શરીરના ફોઈ ભાગા ઉપર 


જે્‌લાવો પામે છે. સોથી પહેલો એ 
રાગ ઉંદરને થાય છે; પછી તે માણુ- 
સને લાગુ પડે છે. ઉંદરતનું લોહી 
ચાંચડ કરડીને પીએ છે. પ્લેગવાળા 
ઉંદરને ચાંચડ કરડે છે ત્યારે તેનામાં 
ઉંદરના લોહી સાથે પ્લેગના ચેપી 
જંતુએ પ્રવેશ કરે છે. ઉંદર મરી ગયા 
ખાદ તે ચાંચડો માથુસને કરડે છે, 
એટલે માણુસનાં શરીરમાં પ્લેગના 
જંતુઓ તરત દાખલ થાય છે. તેમ 


* થતાં, માણુસને પ્લેગ લાગુ પડે છે 
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ગાંઠ નીકળે છે. કૈૌઈ વખતે ગાંઠ બહાર પડતી હોય છે અને 
તે આપણી આંખે જેઇ શકીએ છીએ. કોઈ વખત અંદરથી 
થયેલી હોય છે. તે માત્ર ત્યાં હાથ ફેરવી જેઈએ તોજ માલૂમ 
પડે છે. આ ગાંઠ અને તાવના ત્રાસથી માણુસ મરણુ પામે છે. 
કેટલીક વખત ગાંઠ ક બિલકુલ હે હોતી નથી; પણુ પ્લેગનો તાવજ 


એકલે! હોય છે. તે એટલે! ખધે ઝેરી થાય છે કે માણુસ થોડ 
વખતમાં મરણુ પાશે છે. 


પ્લેગ થાયજ નહિ એટલા માટે ઘરમાં ઉંદર થવા દેવાજ” 

નહિ. ઘરમાં ખોરાક આમતેમ વેરાયલેદ 

સાવચેતી હોય, અનાજની કેટીઓએ અગર કોઠડારેા: 

બરાખર દેવાયલા ન હોય, જુનાં મૈલાં કપ- 

ડાંનતા ઢગ આમતેમ પડી રહેતા હોય અને આજુખાજુ ગંદવાડ 

વગેરેના ઉકરડા હોય ત્યારે ઉદર ઘણા જથ્થામાં થાય છે; 

તેથી ઘરમાં તેમજ બહાર સ્વચ્છતા રાખવી કે જેથી ઉંદરને 

ત્રાસ વધે નહિ. શહેરમાં ઘરની મેરોએ અને ગટરો સાક્‌ 

રખાવવી. નહિ તે! ઉંદર ત્યાં પોતાનું સ્થાન બનાવશે. કખાટ કે 

ભંડારીઆમાં ખાવાનું વગેરે મૂકયું હોય તે ત્યાં વેરાવા દેવું નહિ, 

તેમજ પાટીઆંને ચીકણા થવાં દેવાં નહિ. ખંધ કરતી વખતે 
શ્રાગળી કૈ સાંકળ દેવા વિસરવું નહિ. 

ચાંચડનો ત્રાસ વધતો હોય તે ઘરમાં બહુ ભેજ થવા દેવો 

નહિ. હમેશાં મોરી કે ગટર હોય ત્યાં ફ્રીનાઇલ પાણી સાથે મિશ્ર. 

કરી છાંટવું, ઘરમાં લીમડાનો લોખાન અગર ઝજુખડને ધપ કરવો. 

છતાંએ પ્લેગનેો ઉપદ્રવ વધે એવું લાગતું હેય તે! ગામા 

છેડી ખહાર ખુલ્લી હુવામાં રહેવા જવું. ને એમ તરત કરવામાં 

આવે તો માણુસને એ રોગના હુમલાથી બચી. જવાને સંભવ 
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રહે છે. ઘરમાં ઉંદર મરવા લાગે કે ત્યાંજ જીદ કે હડ કરીને 
રહેવુંજ નહિ, એવા વખતે ઉંદરતું મરવું ચેતવણી આપે છે કે 
ધર એકદમ છેડી જતા રહે. જ્યાં જાઓ ત્યાં ખુલ્લી હવામાં 
હરવા ફરવા સૂવાનું રાખવું. 

ગામમાં કે શહેરમાં વારંવાર આવવાનું થતું હોય તો 
પ્લેગની રસી એકટમ મૂકાવવી, સરકાર તરફથી અને કેટલાંક 
ધર્માદા દવાખાનાં તરફથી એવે પ્રસંગે રસી મૂકાવવાની ખાસ 


ગોઠવણુ કરવામાં આવે છે તેનો લાભ લેવે. એથી પ્લેગના 
જ'તુઓઆ માણસ ઉપર સખ્ત ટુમલે। કરી શકતા નથી. 


જેઈ માણસને "પ્લેગ લાગુ પક્યો હોય ત્યારે તેની પાસે ઘણાં 


માણુસાને આવવાં દેવાં નહિ, જે માણસે 
પ્લેગના દરટી હોય તેની સારવારમાં હાય તેએએ સાવચેતીથી 


ત્યાં સાવચેતી ત્યાં રહેવું. હેમેશાં તે મકાનમાંથી બહાર 


રા'ખખવી. નીકળતી વખતે હાથ પગ કારબોલિક લેશ- 
નથી અગર લીમડાનાં પાનવાળાં પાણી વડે 


સારી રીતે ધોઈ નાંખવાં. દરદીનાં મરણુ પછી તેના વપરાશમાં 
આવેલાં બધાં કપડાં ખાળી મૂકવાં. તેમ ન થાય તો તે બધાં 
કારબોલિક લોશનથી ધોઈ તડકે સુકવવાં; ત્યારપછી એકવાર ધેખીને 
આપ્યા ખાદ વપરાશમાં લેવાં. દરટદીવાળા ઘરને ચૂનો ધોળાવવે। 


અને જમીન ઉપર પુષ્કળ ચૂનો પથરાવવે, આથી પ્લેગના જ તુને 
નાશ થશે. ત્યારખાદ ઘર વપરાશમાં લેવું. 


ય 
આ રોગ ફ્રેક્સાંનાં ઝાફાણુને લીધે થાય છે. કેહાણુ 
“ટયુખરકફલ' નામના ક્ષયના જ તુએને લીધે 

ફોગનું મૂળા થાય છે. એ જતુએ આપણે નરી આંખે જોઈ 
શકતા નથી. સૂક્્મદર્શક ચંત્ર વડે જેઈ એ 
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તો ઝીંલ્રા લાંબા પાતળા અને કાળા દેખાય છે. જે માણુસને 
હ્યય થાય છે તેના શ્વાસમાં તેમજ 
ઘકમાં એ જતુએ રહે છે. 
ક્ષયવાળો માણુસ થૂંકે અને તે 
થંક સુકાઈ ગયા બાઢ તેમાંથી 
ક્ષયના જતુએઓ હવામાં ઉડે છે; 
તે ઉડતા જ તુઓ તંદુરસ્ત માણુસ 
ઉપર હુમલો કરે છે અને તે 
ક્ષય રશેગનો ભોગ બનાવે છે. 





લોહીના ટીપામાં ક્ષયના એ જતુ શરૂઆતમાં ફ્રેફ- 
જતુ (આકૃતિ ૨૧) સાંના ઉપલા ભાગને ખગાડે છે. 


ફેફસાંનો કેઈ ભાગ જેમ જેમ ખગડતો જાય છે તેમ તેમ 
શરીરનું લોટી સ્ત્રચછ થઈ શકતું નથી. પરિણામે માણુસને (કફ) 
ઉધરસ થાય છે અને ગલફ્‌ા પડવા માંડે છે. તેમાં કેટલીક વખત 
લોહીનો ભાગ માલૂમ પડે છે. માણુસનું જેર દિવસે દિવસે 
ઓછું થતું જય છે, સહેજ સહેજમાં તેને થાક લાગે છે અને 
શરીરમાં, ખાસ કરીને રાત્રે, મંદ જવર રહે છે. દિવસે શરીરની 
ગરમી જેઈ એ તે કરતાં વધુ માકૃમ પડે છે અને શરીર ગળાતું 
જાય છે. તેમાં જે માણુસને કુટેવ અને વ્યસન હોય તે રોગ 
તેના ઉપર સપ્ત ડુમલે। કરતો રહે છે અને બે ત્રણુ વરસમાં 
પ્રાણુઘાતક નિવડે છે. 


આ રેગ થાયજ નહિ એટલા માટે ખાસ દરકાર રાખવી 
જેઈ એ. થયા ખાદ તેને અટકાવવો બહુજ સુશ્કેલ છે. તે થાય 
નહિ એટલા માટે નીચે મુજબ વવવું. 
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(૧) જેમ ખને તેમ શ્વાસ માદે ખુલ્લી સ્વચ્છ હુવા લેવી. 
(૨) ખુલ્લી હવામાં ફરવાનો! મહાવરે રાખવે।. 
ઉપયોગી નિયમે। (૩) ધરમાં આળસુ થઈ બેસી રહેવું નહિ. 
(૪) ઘરમાં જે કામથી શરીર કસાય તેવું 

ક્રામ કરવું. (૫) સ્વભાવ ચીહિયો ન રાખતાં આનેદી હસમુખો 
શખવે. (૬) કોઈ પણુ જાતનું વ્યસન રાખવુ નડિું. (9) કુટેવ 
ચડવા દેવી નહિ. (૮) ખાવા પીવામાં મિતાહાર રહેવું, શરીરને 
નુકસાન થાય એટલે દરજ્જે મોજશેખમાં પડવું નહિ. (૯€) 
વિચાર નીતિવાન ખનાવે એવાં પુસ્તકે! વાંચવાં. (૧૦) ઘરમાં 
સ્વચ્છતા જાળવવી, (૧૧) ખુલ્લી હવામાં સૂવું, 

જે કેઈ માણુસને ક્ષય રગ થાય તો તેને ગૈ વ્યાં થૂંકવા 
રેવો નકિ. થંકવા માટે પીપદાન અગર રાખથી ભરેલી ટોપલ્લી 
વાપરવી. તેને હંમેશાં હાંકવા કાળજી રાખવી. છેવટે બધું થૂંક 
બાળી દેવું. 

હ્સ્‍ાયધવાળા માણુસની પથારીમાં સૂવું નહિ, તેમજ તે 
ઓરડામાં પણુ ન સૂવું. તેમ કરવાથી સૂનારને રોગ લાગુ પડે 
છે. તેનાં ખાવાપીવાનાં વાસણુ જુદાં રાખવાં. તેના કપડાં ચોકખાં 
શાખવાં. બીજાના વપરાશમાં તે લેવાં નહિ. 

શરૂઆતને ક્ષય હોય તો દરદીને સુકી હુવામાં લઈ જવે।, 
આપણા ઇલાકામાં વહવાણુ અને દેવલાલી ક્ષયવાળાને માટે 
ઉત્તમ સ્થાન ગણાય છે. શરૂઆતમાંજ ત્યાં જવાથી દરટ્ટી સારો થઈ 
જાય છે. ક્ષયનું જોર વષી ગયા પછી તે ભાગ્યેજ સાર્‌ થાય છે. 
માટે રગ થતાંજ એને માટે ચાંપતા ઈલાજ લેવા. તે વખતે 
દવા કરતાં નીતિમય વર્તનથી વધુ ફાયદો થાય છે, 


૪ 


વાળાનો રોગ 


આપણા દેશમાં આ રેોગતે ઉપદ્રવ કેટલાક જિલ્લાઓમાં 
ખાસ માલૂમ પડે છે. આ રૈેગતનું 

મૂળ પાણી છે. કુવા, 

રોગનું મૂળ વાવ વગેરે સ્થળેથી 
સ્્રીઓ પીવાનું પાણી 

લાવે છે. નવાણામાં સાઈકેલે'ષ્સ 
નામના જતુએ હોય છે. તે જ'તુએ। 
વાળાના કોયા પાતાના શરીરમાં આઠ 
દશ દિવસ જીવતા રાખી શકે છે. 
સાધારણ રીતે એવુ' ખને છે કે વાળાથી 
પીડાતો માણસ એવાં નવાણ્‌। નજદીક 
જઈ હાથ પગ ધૃવે છે, એટલે વાળાના 
કીચ પાણીમાં સણેલાઈથી જાય છે અતે ત્યાં જે ઠંડા પાણીમાં 
એક બે દિવસ રહે તો આખરે મરણુ પામે છે. પણ તેમ ન 
થતાં એવાં નવાણેમાંના સાધેકેલેપ્સ નામના જતુએ તેમને 
ભક્ષ કર્‌ છે અને તેમના શરીરમાં તે લાંમો વખત જીવી શકે છે. 
પાણીમાં એ સાઇકેલે સ હોવાથી તેએ પીતી વખતે શરીરમાં 
દાખલ થાય છે. જડર્‌ રસ તેના ગુણાને લીધે સાઈકલે'પ્સ 
જ'તુઓ નાશ કરે છે. પણુ સાઈકેલે'ષ્સમાં રહેલા કીડાના તે 
નાશ કરી શકતે નથી. બલ્કે, જઠર રસ 

કીડા અને જડઠૅર્‌ તે કીડાને ઉત્તજીત કરી ચપળ કરે છે. 
તે કીડા ત્યાંથીઃ જઠર માર્ગે માંસમાં 

પ્રવેશ કરે છે અને ચામડીમાર્ગે ખહાર વીકળવા પ્રયત્ન કરે છે, 





ત ફુ 
વાળાના (મૃહ્સદશાકે 
યંત્રવડે દે'ખાતા) કીડા 
(આકૃતિ ૨૨) 





'સાદામાંથી નીકળતા 
અસંખ્ય વાળાના 
ક્રીડા (આકૃતિ ૨૩) 


ક્ીડાને ઉત્તેજીત કરે છે, 


હ્ષ 


આ ર્‌ાગ શરીરના કોઈ પણુ ભાગ 

ઉપર થાય છે. ઘણે 

રેગનું સ્થાત ભાગે તે જંગ નીચે 
અગર ધુટણુની નીચે 

અગર ઘુંટી આગળ થાય છે. શરૂઆતમાં 
શરીરે ખંજવાળ ખહુ આવે છે અને 
પછી તાવ લાગુ પડે છે. ત્યારબાદ 
ફ્રેલ્લો થાય છે અને ખુટી જઈ અંદર 
રતાશ પડતું ચાંરું થાય છે; એ ચાંદાના 
મધ્ય ભાગમાં એક ધેળે દોરી જેવે 
પદાર્થ દેખાય છે તે પદાથે તે કીડાની 
માદા છે. તે ત્રીસ ઈંચ લાંખી હોય છે. 
ને તે સફેદ કીડા ઉપર ઠંડું "પાણી 
રેડીએ તે તે દેરી જેવી માદા કીડામાંથી 
બીજા સફેદ કીડાઓ ખહાર નીકળે છે. 
આપણે જાણી ગયા છીએ કે ઠંડું પાણી 
એટલે માટા ખધા કીડા બહાર કાહે છે, 


આજ કીડા હાથ પગ ધ્વેતાં નવાણાનાં પાણી સાથે મળી જઈ 


'જ્ઞગ ફેલાવે છે. 


આ માદાને કેટલીક વખતે બહાર એક સળી સાથે ખાંષી 
રવામાં આવે છે. જેમ તે બહાર નીકળતી જાય તેમ તેને સળી 
ઉપર લપેટવામાં આવે છે. તેમ કરતાં ને તૃટી જાય તો ખહુ 

“પીડા થાય છે. ષીમે ધીમે કરતાં ને તે ખધી ખહાર નીકળી 
“આવે તો આરામ થઈ જાય છે. 


૮૬ 


જે ભાગમાં આ રેગને! ફેલાવો થયેલો હોય તેના પાણી. 
સાવચેતી વિષે સભાળ રાખવી, 
(૧) પીવાના પાણી તરીકે વપરાતાં નવાણ નજદીક વાળા. 
વાળા દરરીને જવા દેવોજ નહિ. 
(૨) પાણી ગાળીને ઉપયેગમાં લેવું.સાઇડલે।પ્સ ગળણાનાં 
કકડામાં થઈ પાણીમાં જઈ શકતા નથી, 
(૩) પાણી ઠંડુ' પાડ્યા ખાદ પીવામાં વાપરવું. 


૨ીતઈછી। 


શીતળાને રોગ ચેપી છે. તે એક જાતનો ઝેરી તાવ છે. 
શરીરમાં તાવ ભરાય છે અને તેની ઉષ્ણુતામાન 
શરૂઆત ૧૦૪-૫ સુધી પહોંચી જાય છે. ત્રીજે દિવસે 
શરીર ઉપર ફ્રેલ્થી ફ્રોલ્થી લાગે છે. ચોથે દિવસે. 
તો આખું શરીર તે વડે ઉભરાઈ જાય છે. પછી તેમાં પાણી 
ભરાય છે અને સાતમે આઠમે દિવસે તેમાં પરૂ ભરાઈ મોટા 
ફ્રેલ્લા જેવો આકાર દરેકને થાય છે. બે ત્રણુ દિવસ ખાદ ફદલ 
સુકાવા માંડે છે અને ચોદમે દિવસે પોપડા ખાઝે છે, ત્યારબાદ 
ચાર પાંચ દિવસે પોપડા ખરી પડે છે. પરૂવાળા ફ્રેલ્લા સુકાયા 

ખાદ ઘણીવાર તેનાં ચાંઠાં શરીર ઉપર રહી જાય છે. 
[હદુસ્તાનમાં આ રેગને દેવના પ્રકોપ તરીકે ગણે છે, 
કેટલાક કહે છે ફે બાપજી' આવ્યા 
સાન્યતા છે, અને કઈ ઉપચાર કરતા નથી. કેઈ 
માણુસ તેના ઉપર માત્ર રાખ ચોપડે છે 

અને થોડાજ માણુસો। તેને માટે દવા કરે છે, 


હફ 


જ્યારે દવા કરવામાં આવતી નથી વ્યારે રોગીને ધણી 

વખત ખોડ આવી જાય છે. ઘણા દાખલા છે 

નુકેસાન કે જેમાં તે રોગથી પીડાતા દરદીઓની 
આંખો ગઈ છે. 


જ્યારે દરદી આ રૈગથી પીડાય છે ત્યારે તેના શ્વાસ 

આપણુ શ્વાસમાં જાય નહિ તેની સભાળ 

સાવચેતી રાખવી. તેના ફ્રેલ્લામાં ચેપી જંતુએ રહે 
છે. તેથી દરરીને અલાયદો રાખવે।. 


આ ર્‌ાગથી બચવા માટે શીતળાની રસી મૂકાવવી એ વધુ 
સાર્‌ છે. શીતળાની રસી મૂકાવવી એટલે શીતળાના જંતુ શરી- 
રમાં દાખલ કરવા, આ જંતુ રમ્રીમાં નરમ છે; એટલે, તેએ 
આપણુને નુકસાન કરે તેવી સ્થિતિમાં હોતાં નથી. શરીરમાં 
તેમના રસી માર્ગે જવાથી શીતળાના રોગ સામે તે આપણે 
ખચાવ કરે છે. 


આ કારણે ચાર પાંચ માસતું બાળક થાય તેને શીતળાની 

રસી મૂકાવવી, શિયાળાની રૂતુ તે માટે 

બઆળકૅની સંભાળ પસંદ કરવા જેવી છે. રસી મૂક્યા બાદ 

લાલ ડાધા જેવું એકાદ બે દિવિસ દેખાશે, 

પછી ચોથે દિવસે તેમાં પર્‌ ભરાઈ ફોલ્લા થશે. સહેજ તાવ 

પણુ તે વખતે આવશે; હાથ ઉપર સોને પણુ આવશે. અગિ- 

સઆરમે દહાડે કેાલ્લા ફાટી જઈ પોપડા ખાઝરે; ત્યાર પછી 

આઠેક દિવસે પોપડા ખરી જઈ ચાંઠાં માલૂમ પડશે. જે ચાંઠાં 
માલૂમ પડે તો જાણુવં કે રસીતું કામ ફેતેહુમંદ થયું છે, 


હહ 


જ્યારે આ ચેપી રોગ ફ્‌ી નીકળે ત્યારે દરેક માણુસે 
રસી ફરી મૂકાવવી એ વધારે હિતકર છે. 


ખીન ચેપી રેગો 


આ ઉપશંત બીજા કેટલાએ ગંભીર ચેપી રેગે। છે. કેટલાક 
સાધારણુ ચેપી રોગે છે. ફ્રેલ્લા થવા (ખસ), ખરજવં, અને 
દાધર, (દરાઝ) એ સાધારણુ ચેપી રાગ છે. 


“મસ વિષે તમે શિખી ગયા છે. માણુસની ચામડી અશ્વચ્છ 
રહેવાથી અને પાચનશકિત 
"ખસ સારી ન હોવાને લીધે એ 
રગ થાય છે. એ ચેપી છે, 
છે. ખનતાં લગી તે હાથે વારવાર થાય 
છે. તે એક જાતનું કેહાણુ છે. ફ્રેલ્લા 
કૃટતાં લોહી પર્‌ નીકળે છે. માંખી તેવા 
હાથ ઉપર બેસે છે. ત્યાંના ચેપ ખીજા 
શરીર ઉપર ઉડી જઈ મૂકે છે. ફેાલ્લા 
થયા હોય ત્યારે તેને ઢાકવા. 
ખસનો જતુ ઉપાય તરીકે શાથી પહેલે 
આકૃતિ (૨૪) જુલાખ લેવે।, ત્યારબાદ ખસ ઉપર 
ગંષકનતે! મલમ ચોપડવો. સાધારણુ ફ્રેલ્લા હોય તો સુખડના 
તેલથી પણુ આરામ થાય. કારબોલિક લોશનથી પણુ હાથ ધુવે 
તેપણ ષીસે ધીમે આરામ પડે. ગાયના છાણુમૂત્રમાં હાથ 
રાખવાથી ખસ નરમ પડે છે. છેલ્લ્લા ઉપાયને ઉપયોગ ગામ- 
ડાનાં લેકે! વારવાર કરે છે. 





હહ 


ફોલ્લા થયેલા હેય તે માણુસનાં કપડાં કોઈને પહેરવાં દેવાં 
-નહિ. તેના ખાવા પીવાનાં વાસણુ જુદાં રાખવાં. તેની પથારી 
હંમેશાં તડકે નાંખવી. 


દાધેર્‌ અગર દરાઝ એ પણુ ચામડીના ચેપી શગ છે. 
જડ ક શ 
તે ખનતા લગી કમ્મરે, જગે, છાતીએ અગર 
દાધર માથે ચાય છે, એના બે પ્રકાર છે. ફેટલીક 
દરાઝ વાળવાળા ભાગ ઉપર થાય છે, અને 
કેટલીક શરીરના ભાગો કે જ્યાં વાળ હોતા નથી ત્યાં થાય 
છે. એ ચેપી હોવાથી ખાસ સંભાળ લેવી. 


શરૂઆતમાં, તે નાની ફ્રેલ્લીરૂપે દેખાય છે. ષધીસે ધીમે 
ગાળ કુ'દાછીુ' થાય છે; નાની ફ્રેલ્લી પ્રુટી જાય છે, અગર ચેળ 
આવવાથી ર્‌ાગી માણુસ તે ખંજવાળી નાંખે છે. પરિણામે તેમાંથી 
પ્રવાહી પદાર્થે નીકળે છે અને ચામડી જાડી ખની જાય છે. 
આવી રીતે તે વધી જાય છે. 

જ્યાં દરાજ થઈ હોય ત્યાં કારબાલિક સાખુ વાપરવો અગર 
તે ભાગ કારબોલિક લેોશનથી ધોવે. પછી તેની ઉપર કેટકડીનું 
પાણી લગાડવું. જે તે ન હોય તો જલ્લદ શરકે તે ઉપર 
ચોપડવે. સાહી ચોપડવાથી દરાઝ સારી થાય છે. 


શહેરમાં ગોવા "પાઉડેર મળી શકે છે. તે અને લાઇમ 
'જુસ અગર સરકે એકઠો કરી મલમ ખનાવી ચોપડો તે પણુ 
ચાલે. તેથી સારૂં ન થાય તો પારાનો મલમ ખનાવી ચોપડેવો. 
 સપટ કંપનીનું '“સપટ લોશન' નામની દવા વાપરવાથી પુ 
આરામ થાય છે. 


૯૩ 


દરાઝવાળા દરદીનાં કપડાં બીજાનાં વપરાશમાં ન લેવાં, તેના 
ઉપયોગમાં આવતી ખધ્રી વસ્તુએ સ્વચ્છ રાખવી, જે દરદીને. 
માથે દરાઝ થઈ હોય તે! તે માણુસની કાંસકરી, ટુવાલ વગેરે 
'કેંઈ પણુ ખીજા ફોઈ માણુસે વાપરવાં નહિ. 


ખરજવું 


ખરજવા જેવા ચેપી રેગના ઘણા પ્રકાર છે; તેથી, 
કેટલીક વખત ધારેલી દવા દરદીને માફેક આવતી નથી, ખરજવું 
ચામડી ઉપર પહેલ વહેલાં તો નાની ફ્રોલ્લી રૂપે થાય છે. 
ત્યાર પછી અંદરથી ચેળ આવવાને લીધે માણુસ તેને ખં જવાળી 
નાંખે છે, એટલે તે વધવા માંડે છે. સુકું ખરજવું હોય છે 
તેમાંથી પાણી ઝરતું નથી. લીલું હોય છે તેમાંથી પાણી ઝર્યાંજ' 
કર્‌ છે. કેટલીક વખતે તે દરદ કરે છે. આ ચેપી રોગ છે 
એટલે ખીજાને તેનો ચેપ લાગે નહિ તેની સાવચેતી લેવી. 


હ 


ખરજવાને માટે જુદ્દા જુદા ઉપાય છે. (૧) ખરજવા 

ઉપર દહીં મૂકતાં જવું અને કુતરાને તે 

ગામઠી ઉપાય ચઢાડતાં જવું. (૨) વાંદરની અઘધારનેો મલમ 

કર્‌ જીઆ તેલમાં ખનાવવો, (૩) આમલી 

છુંદીને એનો પાટો ખાંધવેો. (૪) ચુડાના વહેરને ખાળી ભૂકો. 
કરંજીયા તેલમાં રાખી ચોપડવે.. 

(૧) નાઇદ્રીક એસિડથી બાળવુ. (૨) ફીનાઈલ પણુ લગાડી 

શકાય. (૩) કારબોલિક લેશન, (૪) આચે- 

શહેરી ઉપાય ડીન યોાપડીએ તોએ ચાલે. (૫) ગંધકનું. 

 શ્યણી ચોપડવું. 


હર 


ખરજવું થવા માંડે ફે તરત ચેળ આવે તો તેને નખથી” 
ખંજવાળવું નહિ. બને ત્યાં લગી તેને પાણી લગાડવું નહિ.. 
ખહું નિમક (મીઠું) વાળી વસ્તુ ખાવી નહિ. તીખા તમતમતા. 
ખોરાક ન લેવા. દરરોજ દસ્ત ખુલાસાથી આવે તેની દરકાર 
રાખવી. આટલા નિયમ પાળ્યા પછી ને દવા કરવા માંડીશું.. 
તે આરામ થવા સંભવ રહે છે. 


દર્શન પ (ધેરણ છઠ્ઠ માટે ) 


વાઇ”---.“-૪--ણુઝ---- 
ધાંવણાં અને નાના બાળકોની સંભાળ 


(«૬૪ નન "શૂઝ 


ધાવણાં બચ્ચાં અને નાનાં બાળકોની સભાળ રાખવી એ 

ઘણું અગત્યનું કામ છે. નાનાં ખચ્ચાંને 

માતાની પવિત્ર ઉછેરી મોટાં કરવાં એ કંઈ સહેલું કામ 
ફેરજ નથી, એ કામ સોઢે દરજ્જે સીએનું છે. 
સ્રીઆ એ બાખતમાં યોગ્ય દરકાર ન રાખે 

તો! બાળકે કચાં તો નાની વયેજ મરણુશરણુ થાય, રેગિષ્ 
ખતે અગર તો શરીરે દૂબળા દેખાય. ખાળક ધાવણું હોય તે 
વખતે માતાએ કેવો ખોરાક લેવો અને કેવી રીતે વર્તવુ' તે 
જાણુવું જર્રતું છે. ધાવણાં બાળકનો ખોરાક માતાના ટૂ. 
સિવાય ખીજા ફોઈ જાતનો હોઈ શકતો નથી. એ ડ્રધમાં જે 
“ જાતના ખોરાક લે છે તેની અસર થાય છે. માતાના શેખને. 
લીધે ખોરાક રસ્તે મળેલા ટૂધમાંનાં તત્ત્વો નાનાં બચ્ચાંને હુંસેશાં. 


હર્‌ 


માફેક આવતાં નથી. જ્યારે તેમ થાય છે ત્યારે તે હ્રૂધ 
અચ્ચાંને રોગગ્રસ્ત કરે છે. આ સમયે માતાનો શેખ તે 
બચ્ચાંનો રોગ નિવડે છે, આવી રીતે પેદા થતાં ર્‌ાગમાંથી 
બાળકેને બચાવવા તે દરેક સુસ્ત માતાની ફરજ છે. આ એક 
"પવિત્ર ફેરજ છે. તેથી, દરેક માતા તે ફરજ કેવી રીતે 
અદા કરી શકે તેની માહિતી ધરાવે તો એકંદરે દેશને ઘણે! 
લાભ થાય. જેમ કુમળા છેડને સહેજમાં નુકસાન થાય છે 
તેમ ખાળકને પણુ થાય છે, ખરાખ હુવા ખરાબ ખોરાક 
અને ઘરમાં અસ્વચ્છતાને લીધે ખ(ળક જલદીથી રગના "પંજામાં 
સપડાઈ જાય છે. તેવાં નેખમમાંથી ખાળકેને દ્રર રાખવામાં 
આવે તો તેમનું મરણુ પ્રમાણુ ખરેખર એણછું થાય. આ ફોરણે 
ખઆાળકેને કેવો ખોરાક આપવેો, કેવાં કપડાં પહેરાવવાં, કેટલી 
ઊંઘ લેવા દેવી, તેમના શરીરને યોગ્ય કસરત મળે છે કે નહિ 
તેની દેખરેખ રાખવી અને તેઓને કેવી રીતે શરીરે સ્વચ્છ 
રાખી શકાય એ વિષે તમારે યોગ્ય જ્ઞાન મેળવવું જેઈએ. 


ખાળક માતાનું ખરેખરૂં ધન છે. એ ધનમાંથી એને સુખ 

પ્રાપ્ત કરવાની ઈચ્છા છે. ખાળકરૂપી 

ત'દુરસ્ત બાળક એજ ધન એને ઘણુંજ વહાલું છે. એ ખાળક 

માતાની અભિલાષા માટે એને ઘણે! ભોગ આપવે। પડે 

તો તે પણુ તે આપે છે, ગમે તેવુ 

આળક પ્રાખ્ત કરે તેના કરતાં તંદુરસ્ત ખાળક મેળવવા ભાગ્યશાળી 

થાય એ તેને વિશેષ પ્રિય હોવુ' જેઈએ. બાળકે બોજારૂપ નિવડે 

તેના કરતાં આનેદરૂપ નિવડે એ વધારે હિતકર છે; માટે, માતાએ 
“તાની કેટલીક ફેરને સમજવી નેઈએજ. 


હડ 


ખાળકના જન્મ પહેલાં માતાએ પોતાની કેટલીક ઢેવેદ. 

ઉપર કાખુ રાખવે. પહેલ વહેલાં તો 

આળકેના જન્મ ખોરાક પચે તેટલેજ લેવે.. કંઈક એછે 
પણેલાંની માતાની 'મેોરાક લેવાય તે વાંધો નહિ, પણુ વધુ 
ફેરજ લેવાય તો શરીરમાં વિકેયા કરશે અને 

તે કારણે ગભેને મળતાં પોષણુમાં માઠો 

ફેરફાર થશે. વળી માતાએ પવિત્ર વિચાર રાખવા, ઉપરાંત, 
તદન બેચ્રી પણુ ન રહેવું. એમ કરવાથી યોગ્ય કસરત. 
શરીરને નહિ મળવાથી ખાળકને ત દુરસ્ત પાપણુ મળતું નથી. 
વળી મગજને ઉશ્કેરે એવાં દશ્ય જેવાં નહિ, તંમજ ભય ઉપજે 
એવાં કામ કરવાં નહિ. જેમ ખને તેમ મગજ શાંત રાખવું જેઈ એ 
તે કરતાં વધુ કસરત કર્‌ા તોપણુ શરીરને તુકેસાન પહોંચે. 
એજ કારણું ખાળક ગલેમાં હોય ત્યાંસુધી માતાએ વદુશ્સ્તી 
સચવાય એવા ખધાયે નિયમો! પાળવા. જે માતા એમ કરે તો 
ખર્‌ બાળકને ગલમાં પોષણુ સારંંજ મળશે અને તેથી ત દુરસ્ત 
ખાળકને જન્મ થશે. એવી કોણુ અભાગી માતા હોય કે જે ત દુરસ્ત 
ખાળકને જન્મ આપવા ઈચ્છા રાખતી ન હોય ? ખરે, કોઈજ નહિ. 


બાળકોનો ખોરાક 


ધાવણાં બાળકને ટ્રધ સિવાય ખીને ખોરાક આપવે 

નહિ. ટ્ૂધમાં જરૂર ભેગાં બધાંચે પોષક 

માતાનું દૂધ તત્વોને સમાવેશ થયે છે. ખને ત્યાં લગી 

માતાનું દૂધ ધવડાવવું જેઈ એ. તેને માટે 

'નિયમિત વખત શખવે.. ઘડીએ ઘડીએ ધવડાવવાથી બાળકને. 
અપચો થાય છે, ચાર માસતુ બાળક થયા પછી ત્રણુ ત્રણુ- 


નેત 


કલાકને અંતરે ખાળકને ધવડાવવું, તદુરસ્ત માનું દૂધ બાળકને 
જેટલું પુષ્ટિકારક છે તેટલું બીજું કેઈજ નથી. માએ તેથી જેમ 
ખને તેમ ત દુરસ્ત રહેવું. ખોશકમાં નિયમિત રહેવાથી, અતિ 
તીખા તમતમતા અને ખાટા સ્વાદનો ત્યાગ કરવાથી, શરીરમાં 
સ્પ્રતિ રહે તેટકું શારીરિક કામ કરવાથી અને નીતિએ વર્વવાથી 
પોતાનું શરીર દરેક માતા તંદુરસ્ત રાખી શકશે. 
માતાના દૂધથી ઉતરતું ગધેડીનું દૂધ છે. પણુ ઘણુ લેક 
તે પાવાનું ટીક ધારતા નથી. ગાયનું ટૂધ 
“બીજી જાતનાં દૂધ અને બકરીનું દૂધ પણુ બાળક માટે ચાલે, 
ગાયના «ધમાં અડધે ભાગ પાણી મેળ- 
વવું, તેમાં સહેજ ખાંડ નાંખી ઉકાળી ડંડ કર્યા બાદ બાળકને 
'પાવુ, ચમચા વડે પાવાની દેવ "પાડવી, 
જ્યારે ચમચો થોડીવાર પછી પાછે વાપરે ત્યારે તે સ્વચ્છ 
પાણીથી ધાઈ વાપરવે।. ટૂધવાળા ચમચા ઉપર માંખી બેસે છે 
એટકલ્ષે તેના ઉપર ગેદવાડ થાય છે. અ ગ'દવાડમાં કોઈ વખત 
ઘણાજ સૂક્મ જતુ પણ હોય, વળી એ પીધેલે ચમચો કેટલીક 
વખત માતા જમીન ઉપર મૂકે છે, એથી જમીનની ધુળ ચમચે 
લાગે છે. એ ધળમાં પણુ કોઈ વખત જતુ રહે છે. એથી એવે 
ચમયો ઝટ લઈ ને ચોકખાં યોગ્ય રીતે ઉકાળેલાં ખાળકના ટ્ૂધમાં 
ખોળવેો નહિ. જે તેમ કરી દો તે ખાળકના મૉંમાં તસે ટૂધ 
' મારકૂત જતુ મૂકે છે. તે જ'તુએ ખાળકને માંડું પાડે છે. 
માટે તમારે ખાસ કાળજી રાખવી ફે સ્વચ્છ ચમચે હંએેશાં દૂધ પાવું. 
એ ઉપરાંત કેટલીક સ્રીએ સીસ્તીમાં દૂધ ભરી ટેટી કે 
ચૂમણી વાટે બાળકને દૂધ આપે છે. પછી સીસી ટ્ર મૂફે છે 
“એટલે લેના ઉપર માંખી ખણુખણુ કરૈ છે, આવી મ્રેઢી ફરી 


લ્પ 


પાછી બાળકના સોમાં ધરીએ એટલે બાળકને તુકસાન થયા 
વગર નજ રહે; માટે એ મોટી જ્યારે જ્યારે વાપરે ત્યારે ગરમ 
પાણીથી ખરામર ધોઈનેજ વાપરવી. 

ટૂધ ગરમ કર્યા સિવાય ખાળકને આપવુ નહિ. કારણુ દૂધ 
એટલે ભાઢીયાને ત્યાંથી લાવેલું દૂધ કે દૂધવાળાને ત્યાંથી આણે 
ચોકખું હોતું નથી. નીચેના સબખને લીધે દૂધ અસ્વચ્છ છે 


(1) દૂધ દોહુતી વખતે ગાય કે ભસના આંચળ ઘણી વખત 
સાર્‌ કરવામાં આવતાં નથી. 


(૨) દોહતાર પોતાના હાથ દોહતાં પહેલાં ઘણી વખત ધેોતેો નથી, 

(૨) જે વાસણુમાં દૃધ દોહુવાય છે તે ઘણી વખત પૂરતી રીતે 
સ્વચ્છ હોતું નથો. 

(૪) દૂધ દોડતી વખતે કેટલીક વખત ઢોરના વાળ તમાં આવી જાય છે. 


(૫) એ ટ્વધ શહેરમાં જાય છે ત્યારે રુકાનદારતું વાસણુ પૂરતું 
સ્વચ્છ રહેતું નથી. 


(૬) એ દૂધ અ રહે છે એટલે અંદર જીવજંતુ પડે છે. 
(૭) દોર રોગિષ્ટ હોય તે! દધ તંદુરસ્તીને ફાયદાકારક થતું નથો, 
આવાં કારણુને લીધે દૂધને પહેલાં તે તમારે સ્વચ્છ બારીક 
ગળણીથી ગાળી કાઢવું. આથી તેમાં રહેલો કચરો કે વાળ તારવી 
' કહાશે. ત્યારબાદ દૂધને એકાદ બે ઉભરા આવે ત્યાં સુધી ગરમ 
કરવુ, આમ કરવાથી અંદર કદાચ જંતુ હશે તો નાશ પામશે. 
આવી રીતે શુદ્ધ કરેલું દૂધજ બાળકને આપવુ. 
જયારે માતાના સ્તનમાંથી પૂરતું ક્રધ બાળકને ન મળતું 
હિય અગર તો ખાળકની માતા બાળકના 
ધ્રાલ વિષે સુચના જન્મ પછી થોડે દહાડે મરણુ પામી હોય 
ત્યારે પૈસાદાર ઝુડુંબા બાળક માટે પાવ 


૨ 


લદ 


રાખે છે. આવી ધાવ રાખતાં પહેલાં નીચેની સૂચના ધ્યાનમાં રાખવી. 
૧ ધાવ ઉસ્મરે ખહુ મોટી ન હોવી જેઈ એ. 
૨ તે શરીરે તંરુરસ્ત હોવી જેઈ એ. 
૩ જે બાળક માદ ધાવ રાખે। તે ધાવના ખાળકથી ઉમ્મરે 


મોટું હોવું જોશ એ. 

૪ ધાવને તમારાથી સંતોષ મળે એવી રીતની તમારી. 
વતગુક નઈ એ. ખળીએલ સ્વભાવની તે ન નેઈએ., 

પ તે સ્વચ્છ કપડાં પહેરતી હોવી જેઈ એ. 

૬ તેને પુષિકારક ખોરાક જરૃર પડે તો આપવે. 

૭ ખાળક તરફ ચાડ રાખનારી હાવી નેઈએ, 

તમને પોતાને સંતોષ લાગ કે બાળક ધાવના ટ્રધથાં ખીલે છે 
તો તેને તમારે કાયમ રાખવી, ને બાળક સારૂં થવાને ખદલે. 
રમાતું લાગે તો તે ધાવને નજ રાખવી, ધાવ રાખવાની જરૂર 
પડેજ નહિ અને પાતાના સ્તનમાં પૃચ્તું દૂધ રહે તેટલા માટે 
માતાએ પૃરવી રીતે તંદુરસ્ત રહેવા કાળજી રાખવી, તદુરસ્ત 
માતાને ધાતાનું ખાળક ધાતાને ધાવીને સતોષ પામતું હોય તો 
તેમાં આરજ આનંદ પડે છે. એ આનંદના અનુભવે માતામાં 
પણુ અસુક ભાવના વિકાસ પાશે છે. 

જ્યારે માના સ્તનમાંથી પૃરતું દૂધ ન મળે ત્યારેજ અન્ય 
પ્રાણીના દૂધની જરૂર પડે છે; અગર માતું દ્ધ તડુરસ્ત ન હોય 
ત્યારેજ વાપરવુ' પડે છે. બાળકને પૂરતું ધાવણુ ન મળે તો તે 
તંદુરસ્ત રહી શકેજ મિ અને પેટમાં ભૂખ હોવાથી રડરડ કરે 
છે. તેમજ ને બાળકને રોગિષ્ટ માતાનું દ્ધ મળે તો તે તેને 
ર્‌ાગગ્રસ્ત બનાવે છે. ન્યાં આવી જાતની કરાડી સ્થિતિ ઉભીં 
થાય લાં ગાયવુ' દ્રધ આપવુ. 


હ 


ખાળક દોહેક વરસનું થાય એટલે ધાવણુ સાધારણુ રીતે બંધ 
| કરાવવું. ગાયનું ટ્રૂધ પીવાની તેને ટેવ પાડવી. બાળકને પોચી 

વસ્તુનો ખોરાક આપવે. પોચી વસ્તુ એટલે શિરે, નિરંજ 

વગેરે પચવાને જુશ્કેલ પડે એવે ખોરાક નહિં, ભાત અગર 

કટકે રોટલી જેવી હુલટ્ટી વસ્તુઓ ખોરાકમાં લેવા દેવી. તે 

પણુ સામટી એકી વખતે ન ખવડાવવી, કલાક ત્રણુને અંતરે 

આપવી ઠીક પડશે. બચ્ચાંને રૂચી ન હેય તે તેમનાં મ્ડૉંમાં 

ખોરાક મૂકયા કરવો નહિ. 


ખડું સખ્ત ખોરાક ખાળકને ન આપવો. કારણુ તે ખધી 
ખોરાક દાંત વડે ચાવી શંકતું નથી; ઉપ- 
_આળડકને ખોરાક રાંત, તમે જે ખોરાક આપો તે ખાળક 
આપવાની ટ્રીત ચૂસ્યા કરે છે. કવચિત ગળી જાય છે તો 
તે પેટમાં પાચન થતે। નથી. માટે પોચો 
હેલકે! પ્રવાહી અગર સાધારણુ ઘનરૂપ ખોરાક આપવો, જેમ 
| આળક સૌટું થતું જાય અને દાંત વધારે ઉગતાં જાય ગને 
ચાવવાનું ખરેખર ફાવતું જાય તેમ તેમ સારો ખોરાક આપવા 
હરકત નથી. ત્રણેક વરસ પછી ખાળક રીતસર જમતુ થાય તો 
હુરકેત જેવુ' નથી. તે સમયે પણુ થોડા કલાકને અંતર્‌ ખોસક 
આપતા રહેવું વધુ ફેળદાયક નિવડશે, તે ખોરાક સારી રીતે 
પચે એટલેજ ખીને ખોરાક આપવો, ખાળકેને ખોરાક કુદરતી 
રીતે વારવાર જેઈએ છે, તેમને વધવાને માટે તેમજ શરીરને 
પુછ્ટ રાખવા માટે વધુ ખોરાકની જરૃર છેજ. તેથી તે નિયસિત 
“રીતે આપવાની ટેવ રાખી હોય તો તેમની તંદુરસ્તી બહુ 
સારી રહે છે. 


પ૭ 


બન 


ખાળકને ગળપણુ વિશેષ ભાવે છે. તેના શરીરને તેવાં 
તત્તતની ખાસ જરૂર છે. તોપણુ ધી અને ગળપણુ વધુ પ્રમાણુમાં 
ન આપવા. વારંવાર ખાળકંને ખાંડની ટીકડીઓ, ગોળીઓ, 
તેમજ ગોળ ખાંડ આપવાથી તેની વંદુરસ્તી બગડે છે. કારણુ 
જરે તેથી પેટમાં ઉભરા આવે છે અને એ ઉભરા અપચે। કરે 
છે. તેમજ માતાએ એમ કદી ન સમજવું કે જેમ ખાળકે 
ખોરાક વધુ લે તેમ વિશેષ તંદુરસ્ત ખને; તેથી તો તેમની 
તખીયત અને શરીરને ઘણું નુકસાન છે. માટે બાળકની ઉમ્મર 
અને સ્થિતિ પ્રમાણ તેને ખોરાક આપતાં રહેવું. 


જે છેકરૂં શરીરે ચોગ્ય વધતું હોય, વજનમાં વધતું હોય, 
અને સ્ઝ્ુતિથી રમી શકતું હોય તો સમજવું કે બાળક તંદુરસ્ત 
છે. જે તેમ ન હોય તે! શા કારણુથી બાળક તંદુરસ્ત નથી 
તે શોધી કાઢવું. લેના ખોરાકમાં જરૂરી ફેરફાર તરતજ કરંવે. 
તેને ખુલ્લી હવામાં સારો વખત રાઅવું. ઉપરાંત તેને યોગ્ય પ્રકાશ- 
વાળી જગ્યાએજ રાખવું. તેને નકામા રડવાની ટેવ કદીએ ન પાડવી. 


લ્લ 
સાધારષ્‌ ટ્રીતે ત'ટરસ્ત છોકરા છોકરીની ઉચાઈ અને 
વજન નીચે પ્રસાણે વધેવાં જોઈએ. 


ઉ'ચાઈ વજન 


 ભ્રકરો | છેકરી 











કહઉિમ્મર્‌ 





૪ટ ધ્ય ૪2 ૬ રતલ રતલ 
વ્‌ ને, પુ ને ૩૩ ૧૮ | 2૦ 
ર્‌ ને ૮ ર્‌ છ ૩ર રપ 
2 ને ૧૧ રે ૧૦0 2૪ બ્યા 
દતી ડ વ્‌ 3 ૦ ૩૭ ૩% 
પ્‌ ૩ તા ડુ ડે ૪૦ ૩ 
3 ૭ 2 ૯ ૪૪ 71 
19 ઠં 1૦ કુ ૮ ૪?૮ ૪ 
૮ ૩ યર્‌ ૩ ૧૦ પપ પટ 
હ ૪ ૧ ૪ ૦ ૬૦ મૃપૂ 
૧૦ ૪ ઝૂ ઝ ૩ ૬૭ ધને 
જ ૪ પ ૪ પ ૭ર્‌ ૧૬ 
1ર ૪ ક ઝ છ ૧9૬ ૫૭૧% 
૧૩ તી 4 ૪ ૮ «૮ને «૭ 
૧૪ ૪ ૧ | ૪ ૧૧ ર્‌ ૯૮ 
૧૫ પ 2 પ ૧ ૦ર ૧૦૧ 


ઉપરના કેઠામાં દર્શાવેલા ઉંચાઈ અને વજન તપાસ 
છેકરા કે છોકરીના ખણ વેજન કે ઉંચાઇમાં ઝાઝો ફેર પડે તો 
સમજવું કે તે વદુર્સ્ત નથી. જે કારણથી એ વિકાસ થતે। અઢકતે! 
હોય ત સમજુ માબાપે શોધી કાહવાં. 


9 ઉપરના કેડે મોંઢે ગોખવા માટે નધી પણુ ફેટલાક અનુમાન કાઢવા માંડે છે; 


૧6૦૦ 


કેટલીક માતા ખાળકના મ્હાંમાં અમી રાખવા તેને રખ્બરની 

ટોઢી આપે છે. તે પોચી છે તેથી પિહિ- » 

ટેટી મ્હ્ાંમાં યાંમાંથી નીકળતાં દાંત વાંકાંચૂકા ઉગે છે. 
આપવાથી થતુ લાકડાની રંગ વગરની ચોકી જાંબુડી આપવી 
નુકસાન એ વધારે સારૂં છે. તે સખ્ત હોવાથી 
બાળકનાં પિહિયાં નેડે દબાય છે અને તેથીજ 


તેના પિહિયાં મજબુત ખને છે અને દાંત વાંકાચૂકા ઉગતાં નથી. 


જેટલી જરૂ૨ બાળકને ખોરાકની છે તેટલીજ જરૂર તેને 
ઊંઘની પણુ છે. જેમ બાળક નાનું તેમ તેને *; 
બાળકની ઊંઘ ઊંઘની વિશેષ જરૂર છે. ખાળકના જન્મ પછી 
ખાળક દિવસે ઘણીવાર ઊંઘે છે, સારી ઊંઘથી 
બાળકનુ શરીર ખીલે છે. નાનું ખાળક હંમેશાં જાગતું સૂતું ' 
હોય છે છે ત્યારે તેના હાથ પગ હલાવ્યા કરેછે. એ એક જાતની 
કસરત છે. તેને લીધે ખાળકનું શરીર વંદુરસ્ત રહે છે. તેવાં 
નાનાં બાળકને નિયમિત ધવડાવીને આરામ આપ્યાજ ફરવે।. 


જેમ ખાળક મૌટું થાય છે તેમ તે ઘુઢણીયે પડે છે અને 
ધુ'ટણુ અને પેટની મદદે આમતેમ ફેરે છે. ત્યારબાદ ધીમે ' 
પ્રીષે ચાલતાં શિખે છે; પછી દોડતું ફેરે છે. આવી રીતે બાળ- 
કને કસરત થયાજ કરે છે તેથી તેને' આરામ અને ઊંઘની 
જરૂર છેજ. ત્રણુ વરસનુ' :ખાળક થાય ત્યાં સુધી તેને દિવસે 
તેમજ રાત્રે ઊંઘવા દેવું, તેને એછામાં શી બાર થી ૧૬ 
કલાકની ઊંધ જેઈ એજ છે 
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ખાળકનાં હાડકાં નરમ હોય છે. તેથી તેમને બેસતાં નહિ 

આવડતુ હોય તો બેસાડી મૂકવાં નહિ. તેમ 

જેકસળ બાળકને કરશો તો બાળક ખુ'ધું ખની જરે. તેમજ 
” તેની સરજી ખાળકને ઊભા રહેતાં આવડતું નહિ હોય 
વિરૂદ્દ ચાલતુ' તે! તેમને ઊભા રાખી મૂકવાથી તેમના 
એસતુ' કૅરવાનાં પગ રાંટા થઈ જાય છે. કેટલીક માતા- 


સાઠાં પરિણાસ એને પોતાના ખાળકને જલદી બેસતું 
અને ચાલતું કરવાની હૉંસ હાય છે. તેઓ 


આળકને તેમની મરજી વિરૂદ્ધ બેસાડે છે, તેમજ ચલાવે 
છે. કેટલીકવાર બાળક ૨૩ડે પણુ છે. તેની પણુ તેમને દરકાર 
'હાતી નથી. આખરે આવી અયોગ્ય વખતની અચેોગ્ય કસરતને 
દ્રીધે ખાળકનાં અંગને ખોડ રહે છે. તેથી ધ્યાનમાં રાખવું કે 
જ્યાં સુધી ખાળક પોતાની મેળે બેસે કે ચાલે નહિ ત્યાં સુધી 


ફૂરજ પાડી તેની પાસે તેમ કશવવુ' નહિ. તમારે તો માત્ર તે 
ચાલવા અગર બેસવા પ્રયત્ન કરે ત્યારે થોડી મદદજ કરવી. 


નાનાં ખાળકને સૂવા માટે ઝોળી કરતાં પારણું, ખાટલે 

કે પલંગ ઠીક પડે છે. ખાટલા, પલંગ 
'આળકેને સૂવાડેવા કે પારણામાં જેટલી છૂટથી ખાળક સૂઈ 
સાટે વપરાતાં શકે છે તેટલી સગવડથી ઝોળીમાં તેનાથી 
સાહિત્ય સૂવાતુ' નથી. ઝોળીમાં સૂવાથી તેની કમ્મરે 

ન્‍ કંઇક ખોડ આવવાનો સેશવ રહે છે; 
“ઉપરાંત, ખાળફ છાતીથી સંકોચાતું જાય છે. વળી ઝોળીમાં પાર્સું 
સારી રીતે ફ્રેરવી શકાતુ' નથી. પારણામાં બાળકનુ પાસું અરાખર 
તેની માતા પણુ ફ્રેરવી શકૈ છે. ખાળકને એક બાજુ પર લાંબા 
વખત સૂતું રાખવુ' નહિ. તેમ કરવાથી તેને નુકસાન પહોંચે છે, 
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જ્યારે ખાળક પારણા કે ઝોળીમાં સૂ તું હોય ત્યારે હિચે।- 
વ્યા વગર તે ઊંધી જાય એવી ટેવ પાડવી. બાળકને ઝોળીમાં 
સૂવાડી હિ'ચક હિંચક કરવુ એ ખરાખ ટેવ છે. એ ટેવ છેડા- ., 

વવી પાછળથી સુશ્કેલ પડે છે. 
ખાળકને બહું રમાડ્યા કરવુ' નહિ. તેમજ તેને અવનવા 
ચિત્રો બતાવતાં નહિ. તેથી તેની ઊંઘને ખલેલ પડે છે. જે 
બાળકે! કેટલીક વખત ચમકે છે અને ઊંઘી શકતા નથી તેમને 
શાંત રાખી જેટલે ખને તેટલે દિવસે આરામ આપવે।. બાળકને 
જેઈએ તે કરતાં વિશેષ કસરત મળે અગર તેનું મન ચળે એવે 
બનાવ ખને ત્યારે તે સારી રીતે ઊંઘી શકતું નથી, માટે એ 
ખાખતમાં માતાની ભૂલ થાય નહિ તે તેણે ખાસ લક્ષમાં રાખવું. 
નાનાં ખાળકે ઉપર જુદી જુદી ર્‌તુની હવા ખડું અસર કરે છે. 
તેનું શરીર કોમળ છે એટલે તાપ ઠંડી વેઠવી 
કપડાં એને અઘરૂં લાગે છે. આવા સમચે તેને 
માટે યોગ્ય કપડાં તૈયાર કરવાં નનેઈએ. 
કપડાં એવાં જેઈએ કે સહેલાઈથી તેને પહેરાવી શકાય તેમજ 
કાઢી પણુ શકાય. * 
શિયાળાની મોસમમાં ઠંડી વિશેષ પડે છે ત્યારે ગરમ 
કપડાં બાળકને પહેરાવવાં. કપડાં કદી પણુ તગ તેમ ખહુ 
ઢીલાં ન કરાવવાં, ગરમ કંપડાંને લીધે ખાળકંને ઠંડી લાગતી 
નથી અને શરીરમાં ગરમી રહે છે. ઉનાળાની મોસમમાં તાપ 
વધુ પડે છે તેથી સુતરાઉ પાતળાં કપડાંની જરૂ૨ હોય છે. 
તેવાં કપડાંથી બહુ ઉકળાટ લાગતો નથી. તેમજ ઉકળાટ લાગતેદ 
હેય તે વખતે કપડાં ન પહેરાવતાં એક છટો રૂમાલ એહઢાડ્યો 
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હોય તે! ઘણું સારૂં. વર્ષારૂતુમાં શેજ ન લાગે, શરદી ન ચાય 
એવાં કપડાં પહેરાવતાં રહેવું. એ રૂતુમાં ફેટલાક ગરમ કપડાં 
કોઈ કેઈ દિવસે ઉપયોગી નિવડશે. શરદીથી તેમ પવનના 
સપાટાથી ખાળકેને ખાંસીના દરદો લાગુ પડવા સંશવ રણે છે. 
તેથી તે રગના ભેગ ખાળક ન થઈ પડે તેટલા માટે તેના 
શરીરને ચે!ગ્ય કપડાં પહેરાવવાં. 


ખાળકને હંમેશાં સ્ત્રચ્છ રાખવાં, આપણુ જેવા દેશમાં 
ખાળકને દરરોજ નહુવડાવવાની ખાસ જરૂર 

બાળકૅની શરીરની છે. જ્યારે સૂર્યનો ટીક પ્રકાશ પડે, કંઈકે 
સ્વચ્છતા ઠંડી પણુ એછી હોય ત્યારે સહવારમાં 
ખાળકને નહવડાવવું. નહુવડાવનાર્‌ે પોતાના 

પગ લાંબા કરી બાળકને પગ ઉપર સૂવાડવું. સાધારણુ રીતે 
ખાળકની ચામડી સૂવાળી રાખવા નહુવડાવતાં પહેલાં ધી પણુ 
થોાળાય છે અને પછી કોકીલું કે હુંફાયલું પાણી લઈ બાળકને 
સ્નાન કરાવવું. તેમ કરતાં તેના શરીરને હલકે હાથે ચોળવુ'. 
વળી ખગલ, જાગ, ધુ'ણુ પાછળ, આંગળાં વગેરેમાં મેલ કે 
કચર્‌ા ભરાચે! હોય તે! તે ટ્ર કરવો. આથી શરીરમાં લોહીનું 
કૂરલુ' તેજ રહે છે, આઢલું કર્યાબાદ ખાળકને કંઈક ખરભચડા 
ટુવાલમાં લપેટી લેવું અને ધણુજ હલકે હાથે તેના શરીસ્ને 
લૂ'છી નાંખવું, તરતજ બાળકને એક બીના કપડાંમાં હાથ પગની 
ખરાખર હીલચાલ થાય એવા ઢીલા કપડામાં લપેટી લેયું, 
ભાળકને આથી સાધારણુ શ્રમ પડે છે. ત્યારબાદ તેની આંખો 
ખરાબર સાફ કરવા ભૂલી જવુ' નહિ. માથુ' ખાસ કરીને સાફ 
| શ્ાખવુ, ત્યારભાદ તેને ધવડાવી સૂવાડવાથી તે ઊંથી જાય છે, 
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શરીરે કુશળ રહે છે અતે સ્વચ્છ લાગે છે. જ્યારે બાળક સૂતું 
હોય ત્યારે પારણામાં તેની છાતી ઉપર ભારેવજનવાળુ' કૅપડુ' 
મૃકવુ' નહિ. ખાસ હલકુ કપડુ' એઓહાડવું. તેના નાક ઉપર તે 
કપડુ' ન આવવું જેઈએ. તેના શ્વાસ રૂંધાવા જેઈએ નહિ. 
કેટલીક અજ્ઞાન માતા દેવતાવાળી સગડી ખાળકની ઝોળી 
નીચે મૂકી ત્યાંથી જતી રહે છે. કોઈ વખત દેવતા વધુ 
હોવાથી બાળકને જેઈએ તેન! કરતાં વધુ તાપ લાગે છે. તેથી 
તે બેચેન થાય છે. સગડી રાખવાની જરૂર લાગે તો! તે થોડોજ 
વખત રાખવી. માતા ત્યાંથી જાય કે સગડી ઉપાડી લેવી. 


આળડૅને ઊંઘ કેટલી જેઈએ તેનો અહીં અંદાજ છે. 


ઉમ્મર વર્ષ ' કલાક (ઊંઘવાના) 
બ॥ા ૨૦ 
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૧૦ ૧૧ 
મોટા માણુસને આઠ કલાકની ઊંઘ પૂરતી છે. 
ભાળક સૂતુ' હોય તે તે ઊંઘે ત્યાંસુધી ઝુલાબ્યા ન કરવું, 
આથી ખાળકને ખોટી ટેવ પડે છે. તે જીદ્દી ખની જાય છે. 
ઊંઘતુ' હોય તો નાહક કદીચે જગાડશે નહિ. તેમ કરશે તો 
બાળક નાત'દુરસ્ત રહેશે અને રડ્યા કરશે. 


ન્ન 
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બાળકોને હંમેશાં પોતાની મેળે હુરે ફરે તેવી ટેવ તો 
“પાડવી, પણુ ઘરમાં કે ઘર બહાર કોઈ ખરાખ ગંદી જગ્યાએ 
તતે ન રમે કે ખેસે તે ખાસ તપાસવું, બહું ધૂળમાં આળેોવ્યા 
કેરે એ પણુ ઢીક નહિ. ગામડાંમાં ખાળકે રસ્તાની ધૂળમાં 
અળેટે કે રમે છે. તેમને આખે શરીરે ધૂળ હોય છે. એથી 
“શરીરને સુખ મળતું નથી. તેના ઉપરની ધૂળ સાફ કરવામાં 
નહિ આવી હોય તો તેને શરીરે ચુમડાં, ખસ વગેરે થાય છે. 
તેથી બાળકે ગંદાં અને રોગિષ્ટ ખને છે. દરેક માતાએ તેમનાં 
“શરીર ઘરમાં તેમજ ખહાર સ્વચ્છ રહે તેની કાળજી રાખવી. 

ખાળકેનને ઉપયોગમાં આવતી દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ નેઈ એ. 
કપડાં હંમેશાં ધોઇને સ્વચ્છ રાખવાં. ઝોળી અને પારણાં ચોકખાં 


| *શાખવાં, તેમાં કંઈ જીવર્જતું ભરાઈ ન રહે તેની ખાસ સંભાળ 


લેવી. તેમને જેઈતી હુવા મળે એવી ગોઠવણુ રાખવી. હુવાથી 

તેમનાં ફેફસાં ભરાય છે અને તેઓ ખીલે છે. માટે આજુબાજુ 

ગંદકી ન હોય તોજ સારી હવા તેમને મળે. આવી રીતે સાવ- 
“ચેતી રાખવાથી બાળકે! તંદુરસ્ત બનાવી શકાય છે. પી 
ખાળક રડે તોપણુ તેને તેનું પારણું હિંચક્વું નહિ. * 

નાનું ખાળક જન્મતી વખતે રડે છે તે તમે સાંભળ્યું હશે. 

તેમ કરવું જન્મ વખતે તેને માટે જર્રનું 


, “આળક રડે છે છે. તેના રડવાથી તેના ફેફસાં ખુલ્લાં પડે 


તેનાં કારણુ છે. તેના ટ્રેટ્સાં બરાબર હવા લઈ ખુલે માટે 
ઘણાં છે. તે રડતુ' હોય તો તેને રડવા દેવું, પોતાની 
મેળેજ છાનું ચઈ જશે, બાળકને કંઈ જેઈધું 


"જોય તારે તે રડે છે. તમે એ તેને આપશે! તો છાનું રહી 
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જશે. વળી ખાળક એકલું હોય છે ત્યારે કોઈ વખત રડે છે. 
તે બતાવે છે કે ખાળકને તમારી જરૂર પડી છે. તે ભૂખ્યું. 
છે. અગર તો તેને તમારાથી રક્ષણુની જરૂર છે તેથી તે રડે 
છે. આ તે તેને કુદરતી સ્વભાવ છે. કોઈ વખત તેને શરીરે. 
સુખ ન હોય ત્યારે પણુ રડે છે. બેથેનીનું કારણુ દ્ર કર્‌ા. 
એટલે શાંત પડશે; પણુ તમારે સંભાળવાનું એટલું કે બાળક 
વગર કારણે રડતું થાય, ૬ કરીને રડતું હોય કે રીસાવાથી 
રડતુ' હોય તે! તેને તેવી ટેવ પડવા દેશે! નડિ. ભલે તેને કલાકે. 
સુષી રડવું ગમે તો રડવા દેજે. જે તમે તેતું માંગેલું પૂરૂ 
પાડશે! તો ખાળક સમજશે કે જે તેને કોઈ વસ્તુ પૂરી પાડ- 
વાની માખાપ ના પાડે તો રડી દેવાથી તે તેની ધારેલી ચીજ 


મેળવી શકશે. 
આટલેથી બાળકની સંભાળ પૂરી લેવાઈ એમ સમજવુ 


નહિ. બીજી કેટલીક નજીવી બાખત ઉપર. 

કેટલીકનજીવી પણુ ધ્યાન આપીએ તો તેને ભયમાંથી બચાવી. 
ગંભીર પરિણામ શકાય. (૧) ફેટલીક માતાને નાનાં ખાળકને. 

લાવનારી ઝુય્વે ઘરેણાં પહેરાવવાનો શે।ઃખ છે. આથી તેમનાં 
સામે સાવચેતી જે ભાગ ઉપર ઘરેણું પહેરાવ્યું હોય છે, 

રા'ખખવાની જરૂર તે ખરાબર ખીલતા નથી, તેમજ બાળકને 
ખીજું પણુ નુકસાન થાય છે. (ર) નાના. 

બાળકને હાથમાં રાખી દોડવું નહિ; કોઈ વખતે તેમ કરવાથો 
ભાળકવું ડોકુ' મચકાય છે. માટે દોડતી વખત ખાળકતું માથુ” 
હાથ વડે માતાએ પોતાના ખભા તરફ્‌ હલકે હાથે દાબી રાખવું. 
(૩) કેટલીક માતા બેદરકારીથી ખાળકનાં મ્હોં આગળ પૈસા. 
પાઇ રમવા માટે નાંખે છે, ખાળક દરેક ચીજ ઝાલી તેને સ્હૉંમાં. 


દિ 
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મૂકવા પ્રયત્ન કરે છે; તેથી તે પૈસો લઈ મ્હોંમાં મૂકે છે. તે* 
તેના ગળાની ખારીમાં જકડાઈ જાય છે. (૪) કેઈ પણુ જાતને ' 
રંગ અગર ઝેરી વસ્તુ ખાળકની પાસે પડેલાં ન રાખવાં, કદાચ ઃ 
ખવાઈ જવાથી તેનું મરણુ નીપજે છે. (૫) છરી, ચપ્પુ, સોય - 
સુડી વગેરે તેની પાસે મૂકવાં નહિ. (૬) સગડી કે તાપણી-* 
આગળ કપડાં પહેરાવીને એકલું રાખવું નહિ. (૫) ઘરની. 
ખારીએ જ્યાં ડાંગા ન હોય અગર કહઠૅરે। નાનો હોય ત્યાં બાળ- 
કને રાખવું નહિ. વખતે ઉછાળે મારે તો ખહાર નીકળી પડી 
જમીન ઉપર પછડાય અને મરણુ પામે. દાદર આગળ જાળી 
હેંબેશાં રાખવી અને તે જાળી દાદરે ઉતરવાના માર્ગે આડી: 
કૅરવી કે રમતું ઘુઢણીયા કાહઢતું બાળક ગખડી ન પડે (૯)' 
કેટલીક માતાએ બાળકને દીવા સાથે ગેલ કરાવવા લલચાય છે. 
ખાળક કેઈ વખત દીવા તરફ હાથ લંખાવતાં દાઝી જાય છે. 
(૧૦) તીક્ષણુ કોરવાળા વાસણુ બાળકના સ્હાં સામે ન મૂકવાં. - 
તે મડૉંમાં લેતાં તેના હાથ અગર હોઠ કપાય છે, આવી ઘણી - 
નજીવી ખાખતમાં ગફલતી રાખવાથી ખાળકને ગંભીર નુકસાન : 
પહોંચે છે; તેથી તે ખષી સામે બાળકને સંભાળવાની પુરતી - 
ચોકસાઈ રાખવી. 


બાળમરણુ કેમ અટઢકાવાય ? 


આપણા દેશમાં અજ્ઞાન લોકમાં એવે રિવાજ છે કે «ચારે . 
માતાની સૂવાવડ હોય છે ત્યારે એક 

સુવાવડે માટે એરડેો અંધારા ઓરડા પસ'& કરવામાં આવે : 
છે, આ એરડામાં ભેજ પણુ કોષ. . 


તેને વાપરવા માટે ગદા કપડાં આપવામાં આવે છે. એક દેશી 


૧૦૮ 


ઢાઈ ઘણી વખત સેલાં હાથવડે સૂવાવડી ખાઈ ને મદદ કરે છે. 

તેનાં સાધનો પણુ મેલાં હોય છે. આથી જ્યારે બાળકને જન્મ 

થાય છે ત્યારે અસ્રુક જાતના જ તુએ માતાના શરીરમાં પ્રવેશ 
કરી તેને શેગનો ભોગ ખનાવે છે. 

આ સ્થિતિ સુધારવા દરેક સુસ્ર સ્રીએ તનતોડ મહેનત 

કરવી નેએ. એ પ્રસગે સારા ઉજાસવાળેોા 

શું સુધારે કરવો? એરડો નછી કરવો. તેમજ પલગ કે 

ખિછાના બધાં સ્વચ્છ જેઈએ. ઉપરાંત 

સૂવાવડી બાઈનાં તમામ કપડાં ધોએલાંજ જેઈ એ. પાસે તેને 

નહુવડાવવા માટે સારી સોઈ નેઈએ. જ'તુ વિનાશક દવાને ત્યાં 

ઉપચેગ કરવે।. જે દાઈ બોલાવે તે સારામાં સારી સ્વચ્છ અને 


કાળજીપૂવેક શાંતિથી કામ કરે તેવી હોવી નેઈએ. આમ કરવાથી 
ઘણી હરકતો ટૂર થાય છે અને માતા તંદુરસ્ત રહી શકે છે. 


જે ફોઈ સારી સગવડ ઘેર ન હોય તો શહેરમાં સૂવાવડ- 
ખાનામાં સૂવાવડ કરાવવી, ગામડામાં તેવી સગવડ નથી હોતી; 
તેથી ત્યાં તો ખાસ ફેળવાયલી સ્રીઆએ અભલુવર્ગેની આએને 
એ વખતની સ્થિતિ આરેગ્યકર્તા રાખવા માટે સલાહે આપવી, 
જે સલાહુ આપો તે તેની સ્થિતિ અનુસાર હોય તો 
તરતજ તેને ગળે ઉતરશે. ધીમે ધીમે જે દરેક ભણેલી બાઈ 
આમ જરૂર લાગે વ્યાં ચોગ્ય સલાહુ આપશે તો બાળમરણુ 
દેશમાં એછું થતુ જશે. હાલ આપણુ દેશમાં સો! જન્મતાં 
આળકે ૩૩ મરણુશરણુ થાય છે. બીજા સુધરેલા દેશમાં સોએ 
૮ મરણુ પામે છે. આપણે ત્યાં આટલું મોડું પ્રમાણુનું કારણુ 
આપણી આઔએની અજ્ઞાનતા અને આપણુ સુરૃષાની બેદરકારી છે. 
આથી આ પુરૂષે જેમ ખને તેમ આ પ્રશ્ન ઉપર ખાસ લક્ષ દેવું. 
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બાળરોગ વિષે સૂચના 
આપણા ઘરમાં ખાળક માંડું' પડે છે ત્યારે એકદમ વૈવરને 
કે ડૉક્ટરને હુવે લોકે બોલાવે છે. સહેજ માંદુ' થતામાં બધાં. 
ગભરાઈ જાય છે. આવું કારણુ એ કે આપણુ ખાળકને ખડું 


ચાહીએ છીએ તે અને ખીજાં કારણુ એ કે સાધારણુ બિમારીના. 
ઉપચારથી આપણે અજ્તાન છીએ. 


અસલ તે દરેક ઘરમાં અને હાલ ફોઈ કોઈ ધરમાં એકાદ- 
વૃદ્ધ કે પુખ્ત ઉમ્મરની બાઈ હોય છે તે ખાળકની બેચેની. 
વખતે સાધારણુ ઉપચારેનું સ્ાન ધરાવે છે. તેની તે આવડતને. 
લીધે ધરમાં ખધાં શાંત રહે છે અને સ્ાધારણુ દવાથી બાળક 
ઘણી વખત સારૂં પણુ થઈ જાય છે. છે. આથી આપણુને દોડાદોડ. 
કરવી પડતી નથી. પૈસાનો બચાવો થાય છે, મન ઉપર ઝાઝી. 
ચિતા રહેતી નથી. આ કારણુને લીધે દરેક ખાળાએ ઘરની 
દાદીમા ફે કે ફ્રેઇબા પાસે એ વિષેની જરૂરી હકીકત મેળવી. 


લેવી લાભકારક છે. સાધારણુ રીતે ખાળક નીચેનાં દર્દથી પીડા 
પાસે છે ત્યારે તેમાં સૂચવેલા ઉપાય કૅરી શકાય. ા 


૧ ઝાડા થવાઃ--કોઈ વખત ખાળક સાજું હોય અને 
બે ત્રણુ કલાકમાં બે ચાર ઝાડા થવાથી ખિમાર થઈ જાય છે. 
આવુ' થાય ત્યારે સમજવુ કે ખોરાક તેને વધુ મળ્યે છે. 
તેથી તેને દૂધ એધું પાવું, અગર પાએ! તે તે પાણીમાં ભેળીને 
પાવું. ધાવતું હોય તે. માએ ધવડાવવાનું કંઇક કમી કરવુ અને. 
પોતાના ખોરાક ઉપર ધ્યાન આપવું. 

ર ઝાડાનીકબજીઆત--કેઇ વખત ખાળકને ઝાડો થતો 
નથી ત્યારે તેને અસુખ લાગે છે. એવે વખતે તેને એળીએ સહેજ” 
ઘસી ચઢાડવો અગર એકે ચમચી દીવેલ પીવડાવી ઝાડા કરાથવા. 
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૩, પેટનું ચઢવું અને ચૂંકાવવું--જ્યારે બાળકનુ પેટ 
#શ્રટે ત્યારે તેને બેચેન લાગે છે. તેમાં વાયુ થવાથી તે ચૂક 
રે છે. તેમ થાય છે ત્યારે તે રડે છે. એવી વખતે પાન ઉપર 
દીવેલ ચોપડી પેટ ઉપર મૂકવું અને ખમાય તેવાં પોતાં વડે 
સૂકો સેક કરવો. તેથી વા છૂટો પડી જરે અને ખાળકને ચેન 
પડશે. જરૂર પડે તે દૂંઢીમાં સહેજ રૂમાં હીંગ મૂકી ભરવી. 

૪. તાવ--જ્યારે બાળકને તાવ ભરાય ત્યારે ધાવણ 
'એળછુ કરવુ, તેને બડુ મહેનત ન આપવી, સહેજ કરીયાતુ 
-ધસી આપવુ, સાધારણુ તાવ હેશે તો નરમ પડી જશે. 

પ. સસણી અને ઉધરસ---આનાં કારણુ મીઠાં પદાર્ય છે 
અગર તો હવામાં બાળકની છાતીની સ ભાળ નેઇતી લેવાઈ નથી 
“શે છે. એ કારણે! બધ કરશે! એટલે તે ધીમેધીમે નરમ પડી જશે. 

૬ દાંત આવવાઃ--ખાળકને દાંત આવે છે ત્યારે માંદું 
પડી જાય છે. ખરૂં નેતાં તેમ ન થવુ જેઈએ. એ માત્ર મુદરતી 
કિયા છે. છતાં આપણે જેઈ એ છીએ કે બાળક રડરડ કરે છે, 
તેના પારા સૂઝી આવે છે, તેને ઝાડા થાય છે અને તેના 
સ્હ્રોમાંથી લાળ પડ્યા કરે છે, આવું ત્યારે થાય ગભરાવવાનું કારણુ 
નથી, તેને જરૂરી આરામ આપવે. ધાવણુ કમી કરવુ, તેને 
ગઝુદરતી 3ઘ આવે એવા ઉપાય યોજવા. આ પીડા દાંત બહાર 
પડતાં નાખુદ થશે. 

૭ આંકડી આવવીઃ--ખાળકને આંકડી આવે ત્યારે 
ડીકટરને બોલાવી ઉપચાર કરવે।. 

૮ આંખો! આવવીઃ--ખબાળકની આંખ સહુવારે બરાબર 
“ધોવામાં ન આવે તો આંખો આવે છે. તેની માતાએ જેવુ' જેઈ એ 
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“જે સહુવારે તે ઉઠે ત્યારે તેની આંખો અને તેના પાપચાં ખરા- 
ખર સાષ્ૂ કરી દેવાં. આંખમાં પીયા હોય તે પણુ સાષ્ૂ કરવા. 
છતાં આંખ દુઃખે તો નવટાંક પાણી બેઆની ભાર ટંકણુખારમાં 
નાંખી તેના ટીપાં સહેવાર સાંજ મૂકવાં. સાધારણુ પીડા હુશૅ 
તો સારૂં થઈ જશે. 
ધરની માવજત 
દરદીના ઓરડો કેવો અને કેવી સગવડતાવાળા હોવે 
જોઈએ તે વિષે જાણુવાની ખાસ અગત્યતા 
દરદીના એરડો છે. બિમાર માણુસનુ કેટલુંક દરદ તો તેને 
જે ઓરડામાં રાખ્યો હોય તેના ઉપર આધાર 
ક રાખે છે. આ ખાબત ધ્યાન રાખવુ કે દરેક માણુસને ત્યાં એકજ 
જાતના એરડાની સગવડ હોઈ શકતી નથી. ગામડાના તેમજ 
શહેરના મકાનમાં એરડાની વ્યવસ્થા જુઠા જુદા પ્રકારની હોય 
શહેરના મકાનમાં ઓરડાની વ્યવસ્થા જુદા જુદા પ્રકારની હોય 
છે. દરેકે પોતાની ઘરની સગવડતા પ્રમાણે દરદીને માટે ઓરડો 
“તૈયાર કરવે।. તે ખાખત નીચે લખેલા સુદ્દા ધ્યાનમાં રાખવા અને 
બને ત્યાં સુધી તેવા પ્રકારની ગોઠવણુ રાખવા પ્રયત્ન તો! કરવો।જ. 


(૧) ઓરડો મોટો હોવો જેઈ એ. તેમાં ઘણ તાપ લાગે 

તેવો તે ન નેઈ એ. કંઈક ઠંડક રહે તેવો 

ચ્યાનમાં લેવા પસંદ કરવો જેઈએ. તેમાં છત ઢીક રીતે. 

લાયક સુદાદ ઉંચી નેઈએ. એકાદ મોટરી ખારી અને એક 

એક નાની બારી તેમાં હોવી જેઈ એ. બને 

ત્યાં લેગી ચોકખી હવાની આવજા માટે તે એરડામાં દાખલ 
થવાનાં મારણા સામે બીજું બારણું હોવુ' જોઈ એ. 


ર 


૨૧૨ 


(ર) એરડો તદન ચોકખો રાખવો. તેમાં કંઈ પણુ ગંદ- 
વાડ હોવે જેઈ એ નહિ. તેની ખધી દિવાલ વાળી ઝુડી ખરા- 
બર સાફ્‌ કરવી. ફોઈ ગોખલે, બારી કે ખારણા ઉપર કચરો 
રહે નહિ તેવી રીતે સાફ કરી દેવા, ઓરડાની છત ઉપર 
જાળાં વગેરે ખાઝયાં હોય તો દૂર કરવાં. કપડાને કટકો પાણીથી 
ભીનો કરી દિવાલે! ફેરીથી સાફે કરવી. 

(3) ઓરડો ભેજવાળે ન હોવે! જેઈ એ. તેની જમીન સૂ કી. 
રાખવી. તેની આજુખાનનુ પાણી ભરાઇ ન રહેતું હોય તે ખાસઃ 
જોવુ, તે ઓરડાની કેઈ પણુ દિવાલની ખાજુએ મોરી કેઃ 
ગઃરર ન હોય તે ખાસ લક્ષમાં રાખવુ, 


(૪) ઓરડામાં જેમ ખને તેમ થોડી વસ્તુઓ હોવી: * 


જોઈએ. કખાટ, પેટી, ખુરસીઓ, છબીઓ (શહેરી ઓરડામાં) 
અને પેટારા, ગાદલાં, છબીઓ, ઠાંલ્લાં ઘંટી વગેરે (ગામઠી. 
એશ્ડામાં) તે એરડામાંથી ખને તેટલાં દૂર કરવાં; કારણુ કે 
તેના ઉપર પુષ્કળ ધૂળ જમા થવાનો સભવ છે અને તેમની 
આજુખાજુ ઝીણા ચેપી જીવજંતુ' સ'તાઈ પણુ રહે છે. તે બધું 
એકંદરે દરદીને તુકસાનકર્તા છે. ઉપરાંત, એ બધી વસ્તુએ! 
હુવાની જગ્યા રોકે છે. માટે જેટલી તે ખસેડી શકાય તેટલી 


ઈ 


ખસેડી દેવી કે જેથી તેટલી વધારે હવા ઓરડામાં રહે. તે * 


ઓરડામાં ખીંટીએ લટકતાં કપડાં જરૂર નેગાં રાખવાં. ખને 
તેટલે એરડો ખાલી કરવા ભૂલવુ' નહિ. 

(પ૫) ઓરડામાં દરદીને જેઈ તાં ખધાં સાહિત્ય હાજર 
રાખવાં. બને તો એક નાનુ હલકુ ટેખલ, સ્કુલ, અગર એક 
ચારસ સાધારણુ કદનું પાટીઉ રાખવું, તેન! ઉપર દરદીને 
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જોઈતી દવાની સીસ્રી અગર પડીકાં, ચમયે,, પાણીનું જામ; 
લોટો અગર એક ટંબલર, એક નાનો ટુવાલ અગર સ્વચ્છ 
- કટકે! વગેરે દરદીને માટે નાની નાની જેઈલી વસ્તુએ રાખવી. 
ઓરડામાં ગમે તેમ વસ્તુએ રાખવામાં આવે તો ત્તે એકદમ 
જડતી નથી અને એક ચીજ શાધવામાં સગાંવહાલાં નકામી 
દાડાદોડ કરી દે છે, ઉપરાંત, વૈદરાજ કે ડૉકટરને બેસવા એક 


ખુરસી અને તે ન હોય તો એક ચેોકખી શેતરંજી અને 
તાકયે। રાખવો, 
એરડામાં પડદાની જરૂર પડે તો ધાબળી અગર બન્નુસ 


પડદા તરીકે ન વાપરવાં, તેમજ ખહુ જાડા કપડાનો પડદો ન 
વાપરવે;; કારણુ કે તે હુવા આવવા દેતો નથી. સાધારણુ રીતે 
। સુતરાઉ પાતળી કાપડ પડદામાં વાપરવું. 

(8) દરદી માટે જે પથારી અગર ગાદલાં, ચાદર કે તકિયા 
વાપરો તે ધૃૂળવાળાં ન હેય તે તપાસવું. તે પથારી પોચી 
હોવી જેઈએ. જેએ ખાટલે વાપરતાં હોય તેએએ તે એર- 
ડામાં મૂકતાં પહેલાં તપાસી જેવો. તેમાં માંકડ ભરાઈ રહેવા 
જેઈએ નહિ. ઉપયોગમાં લેતાં પહેલાં ખાટલાંને અગર પલંગને 
તદન છૂટો પાડી તે પૂરતી રીતે સ્વચ્છ છે કે નહિ તેની 
ખાતરી કરી લેવી, પથારી એરડામાં એવી રીતે ખીછાવવી કે * 
જેથી દરદી ઉપર પવનના સીધા સપાટા ન આવે. ઓરડાની 
'લગભગ વચ્ચે માથા તરફની દિવાલથી બે પુટ નીચી પથારી 
રાખવી, આવી રીતે પથારી અગર ખાટલે! રાખવાથી દરટીની બષી 
બાજુએ માવજતમાં હા।જર રહેનારથી જઇ શકાય છે અને તેને 
મદદ કૈરી શકાય છે. એટણું ખાસ લક્ષમાં રાખવુ કે ઓરડાની 
ખારીમાંથી આવતે પ્રકાશ 'દરદીની આંખ ઉપર ન પડે, 
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શહેરમાં જ્યાં એરડો વિશાળ હોય છે ત્યાં બે 'ટેબલ 
રાખી. શકાય. એક મોટું અને એક નાનું. મોટા ટેબલ ઉપર 
કાગળ અતે લખવાનાં ખધાં સાહિત્ય નસૈ (સારવાર કરવાના -% 
ધેધામાં'કેળવાયલી ખાઈ) માટે રાખવાં. નાનાં ટેખલ ઉપર દવા * 
લગેરે સાહિત્ય રાખવાં, ઉપરાંત, બે ત્રણુ આરામ લેવાય એવી 
ખુરસી પણુ રાખવી, ને દરદીને પથારીમાં બેસી ખાવું હોય 
તે તેને માટે એક તેની છાતી સુધી પહોંચે તેવું નાનું મેજ 
પથારીમાં ગોઠવાય તેવું પણુ રાખવુ. જેને ત્યાં આવી સગવડ 
થઈ શકે તેણેજ આ બધું રાખવું. સાધારણુ માણુસેો એવી 
બસ્તુઓ રાખવા શક્તિવાન હોતાં નથી. 

(૭) ઓરડામાં એક ચોકડીની સગવડ રાખવી. જે દરદી 
સાધારણુ ખિમાર હોય તેને તે વધુ ઉપયોગી નિવડે છે. ગંભીર * 
માંદગીના દરદી માટે તો પિશાખ ઝાડા માટે ચેોગ્ય ગોઠવણુ 
કરી મૂકવી. ત 

દરટરીની માવજત 


દરદીની માવજત કરવી એ કામ ગમે તેવા માણુસને 

સોંપવું ચોગ્ય નથી, એ કામ ખઢુ ચોકસાઈ અને માયાથી થવું 

જેઈ એ. તેના ઉપરજ દરદીને રોગ ઘટે કે વધે તેનો ઘણે 

આધાર રહે છે. જેને દરદીની સારવારનું કામ સાંપવામાં આવે 
તેણે નીચે ગ્રુજબ વવવુ, ક 

માવજત કરનારે સમજવું જોઇએ કે દરદીની તબીએતની 

બધી હકીકત ડૉકટરને ખરાખર કહેવી. જે 

સામાન્ય સુચના હકીકત કહેવામાં આવે તેના ઉપર ડીકટર 

વજત રાખે છે. જે સારવાર કરતાં દરદી 
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વિષે ડોકટરને કંઇ હુક્રીકત ખોટી અપાઈ જાય તો! પરિણામ 
વિપરીત આવે છે. રખેને ડોકટર કદાચ રોગની ચિકિત્સામાં 
ભૂલ કરી દે; તેવી ભૂલને સંભવ ન રહે તેથી સારવાર કરનારે 
અડું ચોક્કસ રહેવું, પૈસાદાર માણુસો માંદગી વખતે ખાસ 
“તર્સ' શેકે છે. ખધા માણુસે। તેમ કરી શકતાં નથી. તેથીજ 
આઈ ફે પષુર્ષ દરદીની સારવારમાં હોય તેણુ ' માવજત કેમ 
કરવી તે જાણુવું ન્નેઈએ. 

 સ્સહવારે, ખપારે અને સાંજે દરદીને તાવ કેટલો હોય છે 
તે ધ્યાનમાં રાખવું, જેને ત્યાં ચરમોમિટર ( તાવમાપક યંત્ર ) 
હાય તેણે સારવાર કરનારને તે સોંપવું. તેણે તેમાંના પારો 
છેક નીચે નય એવી રીતે લાવ્યા બાદ દરદીની ખગલમાં 
મૂકવું અને જેવું કે એક મિનિટમાં પારો કેટલે ચહે છે. 
થરમાોમિટર ઉપર લખેલી મિનિટ સુધી તે બગલમાં રાખવું. 


દરદીને જાજર્‌ જવું પડે છે તો તે ઝાડો પ્રવાહી રૂપે 
ઉતરે છે કે ઘન રૂપે તે ખાસ નેવું. કેવા રંગને તે છે તેની 
નૉંધ કરવી. કેટલીકવાર કેવો ઝાડો થાય છે અને વજનમાં 
'આશારે કેટલે બોજ નીકળે છે તે પણુ ધ્યાનમાં લેવું. 


જો દરદીને ઉલટી થતી હેય તો તે કેવા રંગની, તેમાં 
શું નીકળે છે, કેટલી ઉલટી થાય છે એ બધી નોંધ રાખવી. 


દરદીને ડીકટરોએ કંઈ પણુ ખોરાક લેવાની ભલામણુ કરી 

હોય તો વેને તે માફક આવે છે કે નહિ તે પણુ તપાસવું. » 

- શરીરે પરસેવો દ્વિસે તેમજ રાત્રે થતો હોય તે તે 
હકીકત 'ધ્યાનમાં રાખવી. 
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દરદીને રાત્રે ઊંઘ આવે છે કે નહિ, તેમ ઊંઘ આવતી 
હેય તો કેટલી આવે છે તે બરાખર ધ્યાનમાં રાખવું. રાતે 
દરદી ઊંધમાં લવે છે કે શાંત રીતે ઊંધ્યાજ કરે છે, પિશાબ 
જેટલીકવાર, કેવો અને કેટલા જથ્થામાં થાય છે તે ખાખત પણુ 
નજરમાં રાખવી. 


આ ઉપરાંત જે કંઈ હુકીકત ડૉકટરને કે વૈદને કહેતાં 
તેનો રોગ પારખવાનો તેમજ તેનું જેર કેટછું છે તે જાણુવાને 
મદદગાર થઈ પડે તેવી બધી હકીકત દરદી ખાખતની હોય તે 
ડાકટરને કહેવી. એ બધી યાદ ન રહે તો એક કાગળ ઉપર 
લખી રાખવી, એમાં કોઈ પણુ પ્રકારનો ખોટા વધારે કે 
ઘટાડો કરવો નહિ, 


જ્ેટલાંક ઘરે માં ડીકટર કે વેદ આવે ત્યારે ઘરનાં ખધાંજ 
માણુસો એક પછી એક દરદી વિષે થોડી થોડી હુષ્ીક્ત કહેવા 
મંડી જાય છે, ને કેટલાંક સામટાં બોલે છે. આવી રીતે વતવાથી 
ડૉકટર કે વૈદની ચિકિત્સામાં ભૂલ થાય છે અને દરદીને હેરાન- 
ગતિ પહોંચે છે. માટે સારવાર કરનાર સિવાય ખીજા કોઈ એ 
હકીકત કહેવી નહિ. 


માવજત કરનાર ન્યાર્‌ે બધી હકીકત ડૉકટરને કહી રહે 
અને ડૉકટર દરદીને તપાસ્યા બાદ જે સૂચના આપે તેજ 
પ્રમાણે સારવાર કરનારે વર્તવું. તેમ કરવાથી ડૉકટરનો વિશ્વાસ 
તેના ઉપર વધે છે અને તે બન્ને દરદી જલદી સારે કરવા 
એક બીજાને મદદરૂપ થઈ પડે છે. * 
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ઉપરાંત, દરદીની પથારી, ચાદર, એવાનું કપડુ પરસેવા 
અને સેલ વગેરેથી ખગડી નાંય છે; તે 
દરદીને બિસ્તરેો! ખદલવાં જેઈએ. પથારી ખદલવી હેય તે! 
દરદીને શ્રમ ન પડે તે ધ્યાનમાં રાખવું. 
દરદીથી બેસાતું ન હોય અને પથારી બગડી ગઈ હોય તે 
હુળવેથી ખાજીુ ઉપર ખીજી પથારી પાથરી તેને ખસેડવે।. ચાદર 
દરરોજ ખદલવી. તે પરસેવાથી વારવાર મેલી થાય છે. તે પણુ 
ધીમે ધીમે ઊભા વીંટો વાળી દરરીની બાજુએથી ઉકેલતાં 
પાથરી શકાય છે. આડો વીષે વાળ્યો હોય તો પગ તરફથી 
માથા તરક વીંટો ઉકેલતાં જવું અને દરદીને થોડો શ્રમ પડે 
તેવી રીતે વીંમે ઉકેલતાં તેના માથાની બાજુ સુધી લઈ જવે।. 
એઢવાની વસ્તુ સુતરાઉ ચારસે। હોય તો તે દરરોજ ધોવે. 
ગરમ ધાખળી અગર બતન્તુસને ચારસા કે ચાદરતું અંદરની 
આજુએથી સેોડણુ કર્યા સિવાય વાપરવાં નહિ. ચામડીમાંથી 
નીકળતો પરસેવો ગરમ વસ્તુમાં ભરાઈ રહે છે તેથી ગરમ 
ઓહઢવાની વસ્તુમાં જંતુ થાય છે. તે હેરાન કરે નહિ માટે 
અંદરને ભાગે ચામડીની લગોલગ સુતરાઉ કપડું હોય તોલે 
દરરોજ ખદલી શકાયા કરે. 


દવા નિયમિત પાવી. દરદી પીતાં સ્હાં કટાણું કરે છે તે 
વખતે માવજત કરનારે ખુશમિજાજથી 

દવદ આપતાં સમળાવી પાવી. દરદીના તરફૂ ગુસ્સે કેરવે। 
ચ્યોનમાં લેવા નહિ. તેમજ તેને કટુ વચનો સંભળાવવા 
લાયકે સૂચના નહિ. હંમેશાં થા રાખવું કે દરદી ચીહિયો 
અને તોપણુ તેને સમજાવી ફોસલાવી માયા- 
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થીજ દવા પાવી, ડૉકટરે કે વેદે તે વખતે કંઈ મ્હૉંસ્વાદ ફળ 
ખાવાની રજા આપી હોય તો તે આપવું, માવજત કરનારમાં 
સોથી ઉત્તમ સદ્ગુણુ ખુશમિજાજ ગણાય છે. તેના એવા માયાછુ 
ખુશમિજાજથી દરદીને આનંદ થાય છે. 

અંગ્રેજી દવા હોય તે હેમેશાં દવા પાતી વખતે કાચની 
ચલાણી વાપરવી. દવા હુંમેશાં સ્રીસી હૅલાવીનેજ તેમાં રેડવી. 
ભાગ માપસરજ રેડવો. ખનતાં લગી દેશી દવા વખતે પણુ 
કાચનું વાસણુ વાપર્યું હોય તો સારૂં. એક કાચનો ચમચો જર્‌ર 
પડે ખપ લાગે એટલા માઢે ત્યાં રાખી મૂકવો. મેઝર ગ્લાસ 
(દવા માપીને લેવા માટે આંકાવાળુ' કાચનું ચલાણું ) હોય તે 
દવાનો ભાગ તેમાં માપી આપવો, 

દરદીને ઉલાળા, ઉલટી કૅ ઉધરસથી ગલફ્‌। નીકળતા હોય. 
તો તે પીપદાનમાં જમા કરાવવા. ગમે ત્યાં પથારીમાં કે મકા- * 
નની દિવાલ પાસે થુકાવવું નહિ. પીપદાનમાં જમા થચેલે 
બલગમ દ્ર ખાળી દેવો અગર દાટી દેવે. ત્યારમાદ પીપદાનને 
ગરમી ઉપર ધરી ગરમ કરવી કે જેથી અંદર કોઈક રહી ગચેલા 
જંતુનો નાશ થાય. બે પીપદાન હોય તે સારૂં કે અદલ બદલ. 
કરતાં એક તો! દરદી પાસે હાાજરજ રહે. 

દરદીને ડૉકટર નહાવાની ના પાડે તો તેને નહેવડાવવે 

નહિ. માત્ર તેને સ્વચ્છ રાખવા ગરમ 

શરીર સ્વચ્છ કેસ પાણીમાં પલાળેલેો ટુવાલ તેના શરીર 

| ફેરવું, ઉપર આસ્તે ફેરવવો. શરીર એકદમ. 

ઉઘાડુ' કરી દેવું નહે. તે જુજબ વર્તેવામાં 

ન આવે તો દરદીને શરદી થાય છે. તેથી થોડા ભાગ ઉપર 
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પહેલાં ભીનો ટુવાલ ર્રેરવી તેને બીજા ટુવાલે સાફ્‌ કરી તે 
ભાગ ઢાંકી દેવો. તેમ કરતાં આખુ' શરીર સાક્‌ કરવું. કપડાં 
પરસેવાવાળાં થઈ ગયેલાં હોય તે પણુ દરદીને તકલીફ્‌ ન પડે 
તેમ ખદલાવવાં. 


જેટલાક દરદી જેમ દવા લેતાં ચીઢાય છે તેમ તેમને માટે 
માટે ડીકટર્‌ નક્કી કરેલો ખોરાક લેતાં 
ખોરાક આપતાં પણુ ચીઢાય છે. તે ખોરાક તેમને રૂચિકર 
જરૂર લાગતી હોતે નથી. સાધારણુ રીતે બહુજ હેલ 
સાવચેતી પ્રવાહી ખોરાક દરદીને અપાય છે, તે 
તેને સ્વાદરહિત હોવાથી લેવે। રચતો 
નથી. આવા સમચે તેને આનંદમાં રાખી સારવાર કરનારે તેને 
થોડો ખોરાક સમજાવી કરીને માયા ખતાવીને પીવડાવવે કે 
ખવડાવવે।. દરદીને ગમતો! ખોરાક ડીકટરે આંપવાની ના પાડી 
હેય તો સારવાર કરનારે તે કદી પણુ આપવો કે અપાવવેત 
નહિ; અગર ખીજું ફોઈ માણુસ છપી રીતે આપી જાય નહિ 
તે વિષે ખાસ નજર રાખવી. આ ખાખતમાં ગફ્‌લતી કરવામાં 
આવતાંજ દરદીના રોગ વધે છે અને દવાનો ગુણુ નિષ્ક્ળ 
નિવડે છે 


આપણા દેશમાં માણુસ બિમાર પડે છે ત્યારે તેની ખખર 

લેવા તેનાં સગાંવહાલાં વગેરે આવે છે. 

“બર લેવા આવ- તેએ બધાં દરદીના એરડામાં એકઠાં થાય 
નોરની ગોડવણુ છે અને એક ખીજા સાથે મોટેથી વાતો 
કરે છે. આથી દરદીને હેરાનગતિ પહોંચે 
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છે. એક તો એનું. ચિત્ત સ્વસ્થ રહેતું નથી અને તેને જેઈ તો 
આરામ મળતો નથી. બીજુ દરદીને હુવાની વિશ્વેષ જરૂર છે, 
તેના એરડામાં ઘણા માણુસનો જમાવ થવાથી હુવા કારબે- 
નિક એસિડ નામના ઝેરી વાયુવાળી થાય છે; તેથી પણુ 
દરદીની તદુરસ્તીને તુકસાન થાય છે, આવું નુક્સાન ન થાય 
માટે સારવાર કરનારે ખખર લેવા આવનાર માણસોને 
પાસેના ખીજ ઓરડામાં બેસાડવા, તેમને સભ્યતાપુર્વક 
દરદીના સમાચાર કહેવા અને ઘરનાં ખીજ માણુસોએ તેમને 
વિનયથી વિદાય કરવા. નને કોઈ એકાદ માણુસને દરદીને ખાસ 
જેવાની ઈચ્છા હોય તો તેને દરદીની સામી ખાજુએથી 
ખુરસી, ગાદી કે શેતરંજી વગેરે ઉપર બેસાડવો, સહેજસાજ 
વાત કર્યા ખાદ તેને રન આપવી. જે દરદી વાત કરી શકે 
એવી સ્થિતિમાં હોય તો તેને ડોજું ફ્રેરવી વાત કરવી ન 
પડે તેથીજ ખખર લેવા આવનારને સાસ બેસાડવો. જે * 
દરટ્ટી ચેપી ર્‌ાગથી પીડાતો હોય તે ખને ત્યાં સુધી કેઈ ને 

દરદીના ઓરડામાં આવવા દેવું નહિ. 


દરદી ઊંઘમાં હોય અગર તો દરદીને ઊંધવાનો વખત 

થયો હોય તો ફેઈ ને ત્યાં આવવા દેવા 

ઊંઘ વખતે રા'ખ- નહિ. તે ઊંઘી ગયો હોય તો તેની 

વામાં આવતી ઊંઘમાં ખલેલ ન પહોંચે તે સારવાર 

સાવચેતી કરનારે ધ્યાનમાં રાખવું, તેમજ તેના 

એરડામાં તેણે ચારની માફેક ચાલવું 

નહિ, કારણુ કે તેથી દરદી. ઝબકી ઉઠે છે. ધીમે મઆસ્તેથી 
જેમ હંમેશાં ચાલતાં હોઈએ તેમ ચાલવું. 
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કેટલીક વખત દરદીને ડીકટર શેક કરવાની ભલ્ામ્ણુ કરે 
છે. સારવાર કરનારે કયાં અને કેવા શેક 
'રેકૅના પ્રકાર્‌ કરવાનું ડૅકટર સૂચવે છે તે ધ્યાનમાં રાખવું. 
શેક કે પોલ્ટિસ કરતાં સારવાર કરનારને 
આવડવુ' જોઈ એ. શેક ત્રણુ પ્રકારના હોય છે. વરાળિએઓ,; 
ભીના અને સૂકે.. પાણીમાં પોશદ્દોડા વગેરે નાંખી તે ઉકાળી 
તેના ઉપર ચારણી ઢાંકી, અને ચારણી ઉપર કપડાને 
કટકો ગડીવાળા રાખી તેને વરાળથી ગરમ કરી શેક 
કરવા તે વરાળિયેો શેક કહેવાય છે. ગરમ પાણીમાં ફ્લાલીનને 
કટકો ભીંજવી તેને નીચોવી નાંખી શેક કરવો! તે ભીને શેક 
કહેવાય છે. સઘડી ઉપર લોખંડની તાવી મૂ છી તેના ઉપર ગડીવાળે 
કટકે ગરમ કરીને શેક કરવો એ સૂકો! શેક કહેવાય છે. કોઈ 
વખત કાળે પત્થર ગરમ કરી તેને કપડાંની જાડી ગડીમાં 
લપેટીને પણુ શેક કરાય છે. 


પોલ્ટિસ જુદી જુદી વસ્તુના થઈ શકે છે. તે પણુ એક 
જાતના શેકજ છે. રાઈ અને અળશીના પોલ્ટિસ 
'પોલ્ટિસ સાધારણુ રીતે ઘણા વપરાય છે. રાઈ વાટી નાંખી 
તેની છુગડી એક કકડામાં લપેટી ખીજી ખાજી 
તેના ઉપર હાંકી દઈ શરીરના ર્‌ાગિટ ભાગ પર મૂકાય છે. તે 
લાંબો વખત રહે તે ચામડી લાલસાળ થઈ જાય છે; તેથી તેવી 
ચામડી ઉપર સાધારણુ રીતે તેલ કે ઘીને હાથ હાગાવવો સારે 
પડશે. અળરીનેો ખારીફ ભૂકે। કરી પાણીમાં તેને ખૂખ ઉકાળ્યા 
પછી એક ગરમ કપડામાં લપેટવે. સહેજ તેલ લગાડી દરદીના 
“શરીર ઉપર તે મૂકવાથી દરદીને આરામ લાગે છે. 


૬૨૨ 
માવજત કરનારે પોતાને માટે રાખવાની સભાળ 


જે માણુસ દરદીની સારવારમાં હોય તેણે નીચે સુજખની. 
સાવચેતી પોતાને માટે રાખવી. 


(૧) દરરોજ નહાવું તેમજ દાંત સ્વચ્છ રાખવા. 

(૨) તેને બેઠાબેઠ કામ કરવાનું હોવાથી દસ્ત ( ઝાડો )' 
ખરાખર આવે છે કૈ નહિ તેની તપાસ રાખવી, નહિ આવતે! 
હોય તો તે સાફ્‌ લાવવા માટે પોતે થોડા સુનામખીનાં પાંદડાં. 
ઉકાળી પીવાં, અગર કાળી દ્રાક્ષ રાત્રે સૂતી વખતે ખાવી. 


(૩) દરદીને ચેપી રૈગ હોય તે વખતે પોતે પહેરેલાં કપડાં. 
સાથે ખાવું નહિ. નહાઈ કપડાં બદલીને માફકસર ખોરાક લેવે।. 


(૪) તેવા દરદીના શ્વાસ પોતાના તરફ ન આવે એવી 
બેઠંક લેવી. દરદીની ખાજુએ રહેવા કરતાં દરદીના માથા 
તરષ્ર બેસવુ. 

(૫) પોતાને થાક લાગ્યો હોય તો થોડો આરામ લેવે।.. 
ખને ત્યાં સુધી દરદીના ઓરડામાં ન સૂવું. તેને જરૂર પડે અને 
તે બોલે તે સાંભળી શકાય એવા એરડામાં સૂવું. 


(૬) ખુલ્લી હુવામાં થોડેક વખત ખહાર બેસવું અને કરવું. 

જેઈ એ. ખોરાક કેવો આપવે એ ઘણે. 

દરદીને ખોારાકે દરજ્જે તેના રોગ ઉપર આધાર રાખે છે. 
કેટલાક રોગ એવા છે કે જેમાં દરદીને 

ખોરાક શરૂઆતમાં બિલકુલ અપાય નહિ. કેટલાંક દરદો ઉપર 
પ્રવાહી ખોરાકજ આપવે પડે છે અને કેટલાક રોગ ઉપર: 
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પ્રવાહી અને સાધારણુ ઘટ ખોરાક ચાલી શકે. ડીકટર દરદીને 
માટે જે ખોરાક યોગ્ય ધારે તેજ ખોરાક દરદીને આપવે।. 
તદૃન પ્રવાહી ખોરાકેઃ--દ્ધ અને મગતું પાણી. 
પ્રવાહી પણુ ઘટ્ટ ખોરાકેઃ--કાંજી, જેવી કે મમરા,. 
શેકેલા થોખા, સાખુચાખા, જવ, અખરે્‌ટ વગેરેની, બાજરી,. 
ઘઉં વગેરેની રાબ. 
ઘટ્ટ ખોરાકૅઃ--શાત, ખીચડી, રોટલી, પાંઉં, ભીસકટ. 
ફેળાઃ--તારંગી, લીંઝુ, લીલી દ્રાક્ષ, દાડમ, સફરજન. 
માંદા માણુસને ખોરાકનો અણુગમો! હોય છે માટે તેનેઃ 
અઝુક કલાકે કલાકે સમજાવીને યોગ્ય ખોરાક 
દરદીને ખોરાક લેવા આપવો. એકજ જાતના ખોરાકથી તે 
લલચાવવાની કટાળે છે; તેથી, તે ખોરાકને જુદા જુદા. 
જુક્તિ રૂપમાં બનાવી આપવાથી દરદી ખાવા. 
લલચાય છે. ખોરાક કેવી રીતે રૂચિકર 
બનાવવો એ સારવાર કરનારની હોશિયારી ઉપર આધાર રાખે. 
છે. દરદીના ઓરડામાં ખોરાક ન બનાવવે.. ખોરાક થોડો બનાવવે।. 
પણુ તે સ્વચ્છ રીતે કરવો અને દેખાવમાં પણુ દરદીને ગમે. 
તેવો થવે। જેઈ એ. જે વાસણુ વાપરે તે સ્વચ્છ, કેોઈપણુ જાતના. 
ડાધ ફે વાસ વગરનાં હોવાં જોઈએ. તેમને સ્વચ્છ કટકે લૂછી: 
નાંખી ૬રદીના મ્હોં આગળ મૂકવાં. પીરસવામાં પણુ સુઘડતા: 
રાખવી. જેટલો ખોરાક દરદી ખુશીથી લે છે તે તેને સારા. 
ફૂાયદ્ઠો કરે છે. 
. ૬રેક ખોશક તેયાર કરવામાં યોગ્ય સભાળ રાખવી. નહિ. 
તે! બિમાર માણુસને હાનિ પહોંચે છે. 


૧૨૪ 
કેટલાંક પીણાં તેયાર કરવાની રીત 


દૂધ તૈયાર કરવૃં હોય તો તેને સારી પેઠે ગરમ કરવુ. 
સહેજ ગરમ ડરી આપીએ તો ટ્રધમાં દોહેતી 7 
દ્ધ વખતના રહી ગચેલા અસુક જતુએનેો પૂર્‌ 
નાશ ન થવાને લીધે દરદીને તેવુ દ્ધ 
હેરાન કરે છે; તેથી સારી રીતે ઉકાળીને તેમાં સહેજ ખાંડ 
નાંખી દરટીને આપવુ, દરદીને માટે ટ્ધ સૈથી સારો ખોરાક 
ગણાય છે, કારણુ કે તેમાં સહેલાઇથી પચે તેવાં પૈોણિક 
"તત્ત્વાનો સમાવેશ થાય છે. 


કોપકો ખિમારને માટે કેટલીક વખત તંદુરસ્ત પિણું 
ગણુય છે. તે ટ્ૂધમાં તેમજ પાણીમાં થોડી *- 
કોકે મિનિટ ઉકળવાથી તૈયાર થાય છે. તેમાં 
જોઈતી ખાંડ લેવી. કોકો વાપરો તો તદ્ન 

ચોકખો ભેળસેળ વગરનો! જેઈ એ. 


કેરટ્રી ગરમ પાણીમાં ખે મિનિટ ઉકાળવી, પૂડો ન બાઝે 
તે માટે તે પાણી ચમચા વડે હુલાવ્યા કરવુ. 
કોરી એક ચમચી કૅૉકટ્દી એક ચલાણા પાણી માટે 
પૂરતી છે. ત્યારબાદ તેમાં જેઈતાં દ્ધ અને 
ખાંડ નાંખી દરદીને આપી શકાય છે. 


જેટલાક લેકે! દરદીને ચ્ઠા આપે છે. ખોટી રીવે ચ્હા 
બનાવવાથી તુકસાન થાય છે. પહેલવહેલાં 
ગડા ગરમ ઉફળતું પાણી થવું નેઈએ. ત્યાર 
ખાદ એક ચલાણૈ એક ચમચી પ્રમાણે ચ્હા 


૧૨૫ 
લેવી, ચ્હા એક વાસણુમાં નાંખવી તેના ઉપર ઉકળતું પાણીં. 
રડી દેવું. તેને થોડો વખત ઢાંકી દેવું, એક બે મિનિટમાં. 
" ચ્હાનાં પાંદડાં. પાણીમાં બફાઇ નીચે ઠરી જરે, તરતજ ચ્હા. 
ગાળી નાંખી જેઈતી ખાંડ લઈ દરદીને પીવા આપવી. 

ગરમ પાણીમાં ચ્હા ઉકાળ્યા કરવાથી ચ્હા પીવા મળવી. 
નથી, પણુ એક જાતને કાવો પીવા મળે છે. તેમાં રટેનિક 
અએંસિડ ધણુ! થાય છે. તે જઠરને ખહુ તુકસાન કરે છે માટે. 
તેવી ચ્ડા કેદી ન પીવી. 

ચ્હા અને કૉફી થોડા પ્રમાણુમાં લેવાય તો માણુસના. 
સ્ાનતંતુ અને હું8યને ઉત્તેજીત કરે છે. વધારે પ્રમાણુમાં- 
લેવાથી તે નબળાં પડી જાય છે એ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ. 


કાજી બનાવવાની રીત 


એક કલાઈવાળી તપેલી લેવી. થોડા સાખુચાખા (બે ત્રણુ- 
ચમચા) નાંખી, થોડું પાણી લેવુ. તેને સારી રીતે ઉકાળવા.. 
તેમાં એક શેર ટ્રધ રેડવું, અને પછી તે હલાવ્યા કરવુ, થોડાં 
વખતમાં કાંજી તેયાર થઈ જરે. ન્નેઇતી ખાંડ નાંખી લેવી, ખહું 
' ગળપણુ કદીપણુ નાંખવુ નહિ. 

ચોખા અને સાખ્રુચાખા એક લોહીમાં શેકી કાઢી તેમને. 
અધકચરા વાઢી ટ્રૂધ અને પાણીમાં સારી રીતે ઉકાળવાથી પણુ 
કાંજી બનાવાય છે. કોઈ વખતે કાંજીમાં ખાંડને ખદલે મીઠુ 
પણુ નાંખી દરદીને આપી શકાય છે. 

જવના લોટની પણુ કાંજી તેજ પ્રમાણે થાય છે. અખરોટની 
કાંજી અખરોટનો ગર કાઢી લઈ તેના ઝીણા ટુકડા બનાવી પાણીમાં. 
જે ટ્ર9ધમાં ઉકાળ્યા ખાદ સહેજ ખાંડ નાંખી તૈયાર થઈ શકે છે, 
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કેટલીક વખત ટ્ધમાં સહેજ ઘઉંને લોટ નાંખી ગળવાણું 


અનાવાય છે. ઘઉંના લોટને તેમાં સહેજ ઘી નાંખી પેણી * 


ઉપર ખરાખર શેકવે।. પછી શેકેલા લોટને ઉકળતા ડ્ધમાં નાંખી 
તેમાં ચમચો ફ્રવ્યા કરવો, પછી થોડી સાકર નાખવી, એટલે 
ગળવાણું તૈયાર થશે. આ ખોરાક બિમાર જરા સશક્ત થવા 
માંડે ત્યાર આપવૉં ઠીક પડે છે, 


દરદીને કોઈ વખત પિત્તને લીધે ઉલાળા આવે ત્યારે 
કાંજીમાં ખરફૂ નાંખી આપવી એ વધારે સારી રીત ગણાય છે. 

દરદીથી ખોરાક ન લેવાય અને ઉલાળા આવ્યાજ કરે ત્યારે 
તેને થોડું દૂધ ગરમ કરી તેને મોઢા ટંભલરમાં લઈ તેમાં સોડા 
વોટર ભેળી અને થોડું દૃધ બરફ નાંખી પીવા આપવુ. 


જેમ જેમ દરદીની શકિત વધતી જાય છે તેમ તેને વધુ 
ખોરાકની જરૂર પડે છે. તેને ધીમે ધીમે બાજરી, ઘઉં વગેરેની 
રાખ આપવી. ત્યારખાદ ઘટ્ટ ખોરાક જેવો કે ભાત, ખીચડી 
વગેરે આપવે।. 


કોઈ વખત સ્હાૉંમાં સ્વાદ કરવા લીંખુ કે ફાલસાનું શરબત 
પણુ આપવું. એક લીંખુ લઈ એક કાચના 
શરબત વાસણુમાં તેના રસ કાઢી લઈ તેમાં અડધે 
શેર પાણી રેડી સહેજ ખાંડ નાંખી લીંખુનું 
'શરખત લૈયાર કરાય છે. ફા।લસાંને પાણીમાં થોડીવાર રહેવા દઈ 
તેમાંથી ખી કાઢી નાંખી વાપરીએ તો ફૂાલસાંનું શરખત થાય 
છે. કેવુ શરખત દર્ટીને અપાય તે ડૉકટરને પૂછી લેવુ. 
ફળોમાં જે ત'દુરસ્તી વધારે તેવાંજ ફળ આપવાં. - 


ન્ન 
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એક ખાખત બહુ ધ્યાનમાં રાખવાની છે. તે એ છે કે 

દરદી જેમ સારો થાય છે તેમ તેને ઘણી 
કંઆરેગ્ય શેળવતા જાતની વાનીએઓ ખાવાની મરજી થાય છે. 
દરદીની 'ખાસ આવી સ્થિતિમાં તેના ખોરાક ઉપર ખહુ 
સંભાળ દેખરેખ રાખવી, ડીફટર્‌ અગ્નુક વસ્તુ 

સૂચવી હોય તો દરદીને તે પ્રિય લાગે 

તેમ જુદા જુદા રૂપમાં બનાવી આપવી. પણુ તેને ખુશ કરવાને 
જે ખોરાકની ત જીઠ લઈ બેસે તે આપવે। નહિ. સુધરતી 
સ્થિતિમાંજ તેની બહુ સ'ભાળા રાખવી પડે છે. ને 
તેને જેઈએ તે વસ્તુ આપીએ તો તેની બિમારી ઉથલે। મારે છે 
અને તે વધુ હેરાન થાય છે. તેને ભૂખ લાગી હોય ત્યારબાદ ઘણી 
દેર કરી વશ્તુ તૈયાર કરી આપવાથી ભૂખ ખગડે છે. લાગી 
ભૂખે તૈયાર રામમેલી વસ્તુમાંથી તેને આપવું કે તેની પાચન- 
શક્તિ જલદ થાય. વળી તેજ વખતે આપેલો ખોરાક તેને 
જલદી પચી જાય છે. ભૂખ મરી ગયા પછી જે કંઇ ખોરાક 
લેવામાં આવે તે તંદુરસ્તીને વાંધારૂપ છે. આ ઉપરથી ધ્યાનમાં 
રાખવુ કે ત'ટુરસ્તી મેળવતા રેગસુક્ત માણુસને ધીમે ખીસે 

તેને માફક આવતો ખોરાક ઘણી સંભાળપૂર્વક આપતાં રહેવું. 
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